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оговорим 

о любви. 

О первой 

любви. 
Можно ли рассуж- 
дать о влюблённо- 
сти, когда человеку 
всего три-пять лет 
от роду? И можно, 
и нужно! Многие из 
нас, взрослых, 
впервые испытали 
это светлое чувство 
в детском саду. 
А когда что-то про- 
исходит впервые, человеку, особенно такому малень- 
кому, нужны помощь и поддержка. То, как малыш 
научится выражать свои чувства сейчас, может 
повлиять на его будущие, уже взрослые, отношения. 
Конечно же, такие малыши не застрахованы от пер- 
вых разочарований. И для родителей главное в этой 
ситуации -серьёзно отнестить к переживаниям 
крохи, не думать, что всё это глупости, или того хуже 
– высмеивать юных Ромео и Джульетту. Любовь – 
хрупкое чувство. И его нужно защищать, несмотря на 
то, что вы-то по собственному опыту знаете, что вряд 
ли детсадовская влюблённость продлится более 
нескольких месяцев. Но если на этом этапе объяснить 
ребёнку, что такое взаимоуважение, взаимопомощь, 
забота, то и во взрослых отношениях он будет искать 
того же. И самое главное - находить! 
Всем нашим читателям мы также желаем гармонич- 
ных отношений и тепла! 


7А 


ГЛИ 


главный редактор 


«ЧЕМ ЖЕ ЕГО НАПОИТЬ?» – КАЖДЫЙ РАЗ ДУМАЕТ МАМА. 
И ПРАВИЛЬНО ДЕЛАЕТ. ВЫБОР НАПИТКОВ ЗАВИСИТ ОТ 
МНОЖЕСТВА ОБСТОЯТЕЛЬСТВ. Здоровый малыш на есте- 
ственном вскармливании, не получающий прикорма, может 


отказываться от дополнительной жидкости. И не настаивай- 
те. Начали давать фруктовое пюре - другой случай. 

Для переработки блюд, содержащих фруктозу, требуется 
больше жидкости. Ввели кашу - снова пересмотрите питье- 
вой режим ребёнка. Читайте об этом на стр. 26. 
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ЮЭ тема номера: В ОТПУСК С МАЛЫШОМ 


По пляжным правилам. 


В далёкие края. 


10 правил 
летней 
кулинарии 
Простые 
‘правила, кото- 
рые помогут 


Спи, моя радость, усни! Хороший сон необхо- 
дим малышу для правильного развития. И если 
кроха плохо спит, есть решение проблемы. 


14 


Чтобы отпуск с малышом прошёл легко, заранее составьте 
план действий в различных «отпускных» ситуациях 


Самолётом, поездом, автомобилем... 18 
Отправляясь в путешествие с крохоћ, позаботьтесь с о его 
разнообразном рационе на всём пути до нового места 


22 


Что может пригодиться ребёнку на отдыхе и в дороге, а без 
чего вполне можно обойтись 


Ура, мороженое! Рецепты любимого 
‘детьми и взрослыми лакомства для 
жаркого лета. 


маматод; 


СОДЕРЖАНИЕ 


июль-август 2019 


| МАЛЫШИ | 


ЖДУ МАЛЫША 

Когда матка в тонусе 12 
Способы, которые помогут 
нивелировать это состояние 


ПИТАНИЕ 
Чем поить кроху летом?. 26 
10 правил летней кулинарии..........30 


Как правильно готовить и хранить 
продукты летом 

Кисломолочная радость... 34 
С какого возраста можно вводить в 
рацион кисломолочные продукты 
Ура, мороженое! __..... Е 36 
Рецепты домашнего лакомства 


ЗДОРОВЬЕ 

Готовь иммунитет летом. 38 
Способы укрепления иммунитета, 
применяемые летом 

Что такое аденоиды? Е 42 
Спи, моя радость, усни! _ 46 
Какие меры предпринять, если 
кроха недосыпает 

Вода, кругом вода! 50 
Первая помощь, если малыш 
наглотался воды 


ПЕРВЫЙ ГОД 
Первый прикорм. 52 
Героине рубрики 5 месяцев 


РАЗВИТИЕ 

Лепим лето... 64 
Занимательные упражнения с 
пластилином 


Йога для детей 66 
Комплекс упражнений для 
начинающих 

И насуше, ив воде 68 


Знакомимся с земноводными 
животными 


МАМА И 


психология 

Романс о влюблённом................72 
Как поддержать ребёнка в период 
первой детсадовской влюблённости 
— разбираемся вместе с психологом 


ЗВЁЗДНАЯ СЕМЬЯ 

Демократичная мама Юлия 
Барановская. 74 
КОРМИМ ГРУДЬЮ 

Золотые правила кормления 78 
Меню кормящей мамы. 80 
БЫТЬ ПАПОЙ 

У самого синего моря го 82 


Игры с папой во время отпуска на 
морском побережье 


ДЕТСКАЯ МОДА 
Пляжные радости. РЯ 84 
Одежда для отдыха на пляже 


ПРАКТИКУМ 
Сундучок из детства. 86 


ДОМ ДЛЯ МАЛЫША 

Дышится легко! 88 
Идеи, которые помогут создать 
ощущение прохлады в доме 

ВСЕЙ СЕМЬЁЙ 

Море в городе!.... а У 90 
Отправляемся в аквапарк 


МАМАЕХРЕВТ.ВИ 
Полезная информация для будущих 
и молодых мам 96 


ИЗ НОМЕРА В НОМЕР 

Обратная связь. 4 
Фотоконкурс «Мой малыш». 6 
Новости 8 
Новинки. а 10 
Аптечка. 9 2 51 
Вопрос педиатру. 56 
«Мамины помощники»... 71 
Афиша ан ИИ. 


Обязательно 
прочтите! 

Маме маленького ребёнка всегда 
трудно выкроить достаточно времени 
на чтение. Если у вас нет возможности 
сразу прочитать весь журнал, то 

мы рекомендуем вам обязательно 
обратить внимание на 10 самых 
важных тем этого номера: 


26 Чем поить кроху летом? 

30 10 правил летней кулинарии 
34 Кисломолочная радость 

38 Готовь иммунитет летом 

42 Что такое аденоиды? 

46 Спи, моя радость, усни! 

64 Лепим лето 

72 Романс о влюблённом 

78 Золотые правила кормления 
82 У самого синего моря 
4 


У самого синего моря Предлагаем папам 
готовые и беспроигрышные варианты игр, 
которые помогут развлечь кроху на пляже. 


Сундучок из детства Когда малыш вырас- 
тет, вспомнить своё детство ему помогут 
вещи, которые вы сохраните на память. 


Программа 
раннего развития 
УЧИМ КРОХУ ГОВОРИТЬ 


0-1 год 
Грудничок на прогулке. 


1-2 года 
Говорим? Говорим! _ 


2-3 года 
«Говорилки» на прогулке. 62 


Море в городе! Если у вас нет возможности 
‘поехать на море с малышом, не расстраивай- 
тесь. Вас спасёт аквапарк! 


обратная связь 


В редакцию журнала «Мама, это Я!» ежедневно приходит огром- 
ное количество ваших писем. На страницах нашей специальной 
рубрики вы можете делиться своим опытом в воспитании детей. 
Пишите нам и присылайте фотографии своих малышей!“ 


Письмо 91161 


Здравствуйте, редак- 

ция журнала «Мама, 
это ЯЬ. Я стараюсь не 
пропускать ни одного 
выпуска, читаю абсо- 
лютно все статьи, а 
после делюсь впечатле- 
ниями о прочитанном с 
подругами, у которых 
тожеесть детки. 


Девочки часто спраши- 
вают меня, откудая 
беру столько интерес- 
ной и нужной инфор- 
мации. Я и сама не раз 
замечала, как с первых 
дней жизни моей 
Лерочки ваш журнал 
постоянно выручает 
меня. Для меня появле- 
ние ребёнка в семье 
показалось не только 
самым счастливым, но 
и самым тяжёлым 
периодом в жизни. Не 
представляю, где бы я 
узнала о многих осо- 
бенностях детского 
воспитания, если бы не 
ваш журнал. Моей 
доченьке уже 2,5 годи- 
ка, а стопочка любимо- 


Уважаемая Ирина! Спасибо, что написали нам. Мы рады, что 
многие темы статей оказались полезными и вовремя «дош- 
ли» до Вас. Пусть тяжёлый период останется позади, а Вашу 
семью ожидают только счастье и радость. Ещё мы хотим 
вручить приз от Зфейса Бибепка: детский шампунь для 
девочек «Лапочка-дочка», детская пена для душа 


го издания продолжает 
расти. Спасибо за 
полезную и доступную 
информацию для 
мамочек! 
Ирина Офицерова, 
Ульяновская обл. 


Здравствуите редак- 
— ция «Мама, зто Яі 
У нас в семье сложи- 


лись свои традиции и 
ритуалы, и один из них 
— это «путешествие по 
миру» не выходя из 
кухни. Например, сва- 
рю спагетти с каким- 
нибудь кисло-сладким 


ма Мати Я / 
1 Њ- | 
то: 
а“ = % 


ная свеча, стол серви- 
рован белыми тарелка- 
ми на подтарельниках, 
салфетки. Это мы ужи- 
наем в Риме. Дети, 
представляя себя в 
таком необычном 
месте, ведут себя за 
столом просто идеаль- 
но. За трапезой я рас- 
сказываю им об 
Италии, о Риме. 
Такие придумки спла- 
чивают семью, напол- 
няют дом уютом, а моя 
стряпня становится в 
1000 раз вкуснее. 
Недавно у нас был 
завтрак в «Греции на 
веранде в одной из 
афинских кафешек». 
Ольга Рашева, 
Калининградская обл. 


[ ОТ РЕДАКЦИИ | 

Уважаемая Ольга! Спасибо, 
Вы одна из немногих наших 
постоянных читательниц, 
которая часто делится с 
редакцией своими рассказа- 
ми в рубрике «Обратная 


«Молочная река-сибирские бере- 
га»и детский гель для душа 
«Молочная река-сибирские бере- 
га». Детский шампунь без слёз 
бережно очищает и не спутывает 
волосы, душистая пенка для 
купания очищает детскую кожу и 
помогает настроить малыша на 
спокойный сон, а гель для душа 
нежно очищает детскую кожу. 


соусом и приглашаю 
своё семейство в 
«маленький итальян- 
ский ресторанчик». На 
столе разложены сал- 
фетки, в подсвечнике в 
виде фонаря стоит чай- 


связь». Очень интересная и 
необычная традиция сложи- 
лась в Вашей семье. Мы про- 
сто уверены, что многие 
наши читатели возьмут за 
основу эту замечательную 
идею. 


* Присылайте ваши письма по адресу: 117218, Москва, 
а/я №38, АО «КОНЛИГА МЕДИА» («Мама, это Я»), или 
по е-тай: татавКопћда ти. 


Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, а из других городов - по почте. 


РЕКЛАМА 


ФОТОКОНКУРС «мой малб|Ш» 


Дарья Жиганова, Мар о яко София Морозова, 


5 мес., Сызрань лес., Калинингр 10 мес., Йошкар-Ола 


Михаил Хомяков, 
10 мес., Балаково 


Хотите увидеть своего малыша в нашем журнале? Пришлите его 
фотографию в редакцию. Портрет должен быть качественным.* 
Победитель нашего фотоконкурса, Юлиана Кокшарова из Берёзовского, полу- 
чает в подарок увлажняющее детское молочко. «Неженка-снеженка», детский 
‘увлажняющий крем «Наливное яблочко» и детский бальзам для волос 
«Шёлковые косы» 5ђепса Бибепка. Лёгкое и мягкое молочко для тела подарит малышу 
нежную заботу и бережный уход. Увлажняющий детский крем подходит для ежедневного 
ухода за чувствительной кожей малыша. Мягкий детский бальзам для лёгкого расчёсыва- 
ния бережно ухаживает за тонкими, выющимися и непослушными локонами. 


Фотографии детей присылайте 
на адрес тата @ копидали 

или по почте: 117218, 

Москва, а/я 38, АО 

«КОНЛИГА МЕДИА» 


к. («Мама, это ЯЬ – «Мой малыш»). $ 
лиана Кокшарова, й Не забудьте указать || Ы |“ 
ода 6 мес» Березо! фамилию, има, возраст 4 
2 т и адрес проживания малыша. | 4 
О и = 
эһ = 
© Ещё больше фото на сайте шуа |--- 
татаехреп.гилогокопкига! 
АЯ == 


* Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, а из других городов - по почте. 
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Комфорт 
по-скандинавски 


Новая скандинавская коллекция 
одежды Уокз! из 100% мериносо- 
вой шерсти выполнена в мягких 
сдержанных тонах. Костюмчик 
Уојкз! можно носить в тёплую 
погоду как самостоятельную 
вещь, а в холод использовать 

как дополнительный ‘утеплитель. 
Шерсть впитывает влагу, облада- 
ет антибактериальными 
свойствами, не растягивается 

и сохраняет цвет при стирке. 


Для водных 
процедур 


ВАННОЧКА РІЕХІ ВАТН ОТ НОР- 
ВЕЖСКОЙ КОМПАНИИ 5ТОККЕ 
ВЫШЛА В НОВОМ ЦВЕТЕ – 

БЕЛОМ С ЖЕЛТЫМИ ВСТАВКАМИ. 
В НЕЙ ПРЕДУСМОТРЕНЫ 
НЕСКОЛЬЗЯЩЕЕ ОСНОВАНИЕ 

И ПРОБКА ДЛЯ СЛИВА, МЕНЯЮЩАЯ 
ЦВЕТ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ТЕМПЕ- 
РАТУРЫ ВОДЫ. 

БЛАГОДАРЯ СКЛАДЫВАЮЩЕЙСЯ 
КОНСТРУКЦИИ ВАННОЧКУ УДОБНО 
ХРАНИТЬ И БРАТЬ С СОБОЙ 

В ПОЕЗДКИ. 


УЧИМСЯ 
ПЛАВАТЬ 


Удобные и красивые дет- 


ские купальники 


Вађузулттег с поплавками 
помогут малышу успешно 
освоить водную стихию. 

В отличие от обычных пла- 
вательных средств, купаль- 
ник надевается полностью и 
остаётся на ребён- 


ке весь период, 
пока он нахо- 
дится возле 
водоёма или 
бассейна. 
Специальные 
вставки из лёг- 
кого плавучего 
материала плот- 
но вставляются 
в нашитые на 
купальнике кар- 
машки, поэтому 
это плаватель- 
ное средство не 
может выскольз- 
нуть ни при 
каких обстол- 
тельствах. 
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СТУЛБЧИК НА ВСЕ ДЕТСТВО 


Стульчик Мопи Еуотоуе подходит 
для детей с 0 до 12 лет. Это значит, 
что родителям не придётся разв 
год покупать новый стульчик по 
мере роста ребёнка. Стульчик 
Моті состоит из деревянного 
основания, к которому крепятся 
крестообразные ножки, шезлонг, 
сиденье, подставка для ног. 
Младенец в нём находится на 
одном уровне с сидящим взрос- 
лым. Позже устанавливается сиде- 
нье и подножка, которые опуска- 
ются по мере роста ребёнка. 


Цвет | 


ВДОХНОВЕНИЯ 


Коллекцию детских автокресел 
ВеЅаѓе Мејапде дополнил 
новый оттенок – классический 
Вигдипду Мејапде. Заворажива- 
ющие пейзажи Скандинавии и 
модные тренды 2019 традици- 
онно являются вдохновением 
для дизайнеров Ве$аѓе. В новом 
оттенке Вигдипду Ме!апде 
выполнены автокресла модуль- 
ной системы ВеЗа{е 12! Модшаг: 
автолюлька 0+, автокресла 0-1 
и2-3 ВеЅаїе 121 Нех Ах |-5128. 


е 
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Новые технологии 


Изысканные модели колясок серии Ргезііде 
от Аеіпйеег обладают немецким качеством и 
надёжностью. Люлька впечатляет своими 
большими внутренними размерами, а её 
‘деревянное дно обеспечивает оптимальный 
микроклимат внутри. Люлька быстро и 
надёжно крепится к лёгкой раме коляски. 
Дла колясок используются натуральные 
материалы. Модели колясок серии Ргезиде 
оснащены рамами с мягким качанием и 
большими надувными колёсами и адаптиро- 
ваны под российские климатические условия. 


КОМФОР 


для ножек 


Обувь из новой коллекции ЕССО Р.ОВА 
‘отличают яркие элементы из металли- 
зированной кожи, блёстки и тиснение в 
виде звёзд. Некоторые модели имеют 
съёмные детали, которые позволяют 
создавать разнообразные образы. 
Все сандалии Н.ОВА сделаны из коро- 
вьей кожи и имеют прочную подошву, 
выполненную с применением техноло- 
гии РДЛОРОРМ, оснащены анатомиче- 
ски правильной стелькой, которая спо- 
собствует естественному развитию 
маленькой стопы. 
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убрике вы найдёте обзор новых товаров для детей и взрослых, которые помогают 
мамам растить малышей, а также облегчают ведение хозяйства и уход за собой. 


о 
Сделай сам 

ПИТАЕМСЯ ПРАВИЛЬНО 
Дети делают из пушистого пла- 
стилина Ріиѕћ кубик и фишки и Базовый набор программы Воду Регох от Мише – 
начинают настольную игру. На программа поддержки естественного очищения, жиз- 
пути к финишу их ждут задания: ненного тонуса и хорошего самочувствия. В набор вхо- 
распушить белый Р1Іиѕћ и сделать дят «Смесь пищевых волокон с инулином», «Печень 
мордочку ламе, слепить живот- актив» и «Протеиновый порошок». Программа Воду 
ное одной рукой или ряд зубов Регох от Мише предлагает разгрузить организм, скор- 


для крокодила. Можно играть не по пра- ректировав рацион питания на 3 недели с помощью сба- 
вилам: создавать фантастических героев, смешивать лансированной диеты и продуктов Мин не. БАД. 


цвета и получать новые, лепить фигурки из 30-формочек. 
ЭМОТЕШТЕ 


Здравствуй, солнце! | | С ПЕРВОГО 


Детский солнцезащитный крем от АОА ЪаБу с уникальной ЗУБА 
формулой Нотеозганс Ѕип РгогесНоп обеспечивает надёжную 
двойную защиту от ЏУА- и ЏУВ-лучећ, не оставляя ощуще- 
ния липкости и белых следов. УФ-фильтры с высоким факто- 
ром защиты ЅРЕ 50+ соответствуют европейским стандартам. 
Масло ши питает и увлажняет кожу, препятствуя образова- 
нию сухости и шелушений. Крем водостойкий, не содержит 
красителей и отдушек, подходит для детей с 6 месяцев. 


СИЯНИЕ КОЖИ КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


Лёгкий шелковистый дневной антивозрастной увлажняющий 
крем аде! 00 Вайіалї Оау $РЕ-22 компании МИ ЗКИМ для ежеднев- 
ного применения придаёт коже здоровое сияние, увлажняет и 


‘борется с признаками старения. В состав крема входят высокоэф- 
фективные ингредиенты аде ОС, которые увлажняют кожу, сти- 
мулируют обновление клеток, уменьшают глубину морщин, дела- 
юттон более ровным и привлекательным. К тому же крем защи- 
щает от солнца благодаря солнцезащитному фактору 5РЕ-22. 


За покупками 


Кассовый аппарат от фабрики 
«Полесье» - это яркая, развивающая 
игрушка для детей от 3 лет. Касса 
выполнена из качественного мате- 
риала, имеет современный дизайн и 
округлые формы деталей. Все зле- 
менты игрушки озвучены, а инфор- 
мационное табло имеет подсветку. 
Использование весов включает 
‘режим логической игры. По оконча- 
нии игры весёлый голос скажет 

«До свидания». 


Увлажняющее быстровпитывающее 
масло/Моїѕішігіпо Веѕїогіпо Расе Ой 
(ЕСІА Віосаге 5узлет, Италия) восста- 
навливает и укрепляет липидную про- 
‘слойку рогового слоя, регулирует 
водно-липидный баланс и защищает 
‘отнеблагоприятных факторов окружа- 
ющей среды. Уникальный комплекс из 
натуральных растительных 

масел в составе смягчает и 
‘увлажняет кожу, быстро 

устраняя явления сухо- 

‘сти ишелушения. 

Экстракт розмарина 

‘снимает воспаление и 

‘раздражение, оказыва- 
етвыраженное антиок- 

‘сидантное действие. 


Незаменимый помощник 


Питьевой режим играет немаловажную роль 
вочищении организма и регулировании пище- 
варительного процесса, что особенно важно, 
если речь идёт о детоксе. Новинка от Атмау – 
фиточай «Иван-чай с яблоком и корицей» – как 
нельзя лучше дополнит трёхнедельную про- 
трамму для поддержки естественного очице- 
ния организма, жизненного тонуса и хорошего 
самочувствия Воду Ре!ох от Мише. БАД. 


ПОКА МАМА НА РАБОТЕ 


СІМОІ КРһопе познавать мир ещё интереснее. Для ребёнка в смартфо- 
не установлена масса обучающих приложений, развивающих игр, книг 
и мультфильмов. Благодаря функции роди- 

тельского контроля мама может узнавать, 

где находится и чем занимается ребёнок, 

удалённо контролировать время и способы 

использования смартфона, следить 

за уровнем заряда батареи и дозвониться до 

ребёнка даже в беззвучном режиме, если 

он вдруг заиграется после уроков. 


МАМА МОЖЕТ 


Отдохн ите, пока электрон- 
ные качели Ѕуіпріпр Вађу 
АМАКОВАВҮ убаюкива- 
ют малыша. Настройте 
скорость, выберите 
уютную мелодию и 
установите таймер 
качания на панели | 
управленил. Ремни 
безопасности зацитат 
малыша от падения, | 
ана мягкой съёмной 
поверхности качелей 
младенцу будет уют- 

но, как на руках мамы. 
Качели легко и ком- ~ 

пактно складываются, | 
работают через адаптер 1 
и на батарейках. | 


п 


жду малыша 


В течение 
девяти месяцев“ 
матка является 
«ДОМИКОМ» 


для будуще- 
го крохи. От 
состояния “ 
зтого органа 
зависит здоро- 
вье малыша. 
Иногда матка 
напрягается, 

и важно 
научиться её 
расслаблять. 


К 


сли после длительной 

прогулки или поездки 

в машине вы почувствуете, 
что живот стал твёрдым, нетре- 
вожьтесь, но своему врачу об 
этом расскажите. 

В норме подобное состояние 
может повторяться до 5-6 раз 
в день. Ведь матка образована 
мышцами, и то, что они напря- 
гаются и расслабляются, есте- 
ственно. 

Ноесли вы при этом ощущаете 
тянущую, как будто распираю- 
щую боль внизу живота, непри- 
ятную тяжесть в пояснице, зна- 
чит, матка находится в гипер- 
тонусе. И есть несколько спосо- 
бов помочь мышцам вернуться 
в нормальное состояние. Причём 
для этого вовсе не обязательно 
ложиться в больницу. 
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. 


„ај 


Откуда дискомфорт? 
Причин, вызывающих напря- 
жение матки, довольно много. 
Чаще всего это стрессы и перена- 
пряжение, физическое и эмоцио- 
нальное. Бывает и так, что матка 
просто-напросто не выдерживает 
возросшей нагрузки и начинает 
готовиться к родам раньше вре- 
мени. Но всё-таки в большин- 
стве случаев тонус мышц матки 
зависит от настроения беремен- 
ной. Нервное перевозбуждение 
или депрессивное состояние при- 
водят к тому, что мышцы живота 
напрягаются. 
Наверное, вы 
замечали: стоит 
сильно поволно- 
ваться – и уже 
хочется немед- 
ленно прилечь и 


е 
~! 


матка В ТОМ 


расслабиться. Малыш не чув- 
ствует дискомфорта, когда матка 
находится в тонусе. И тем не 
менее подобное состояние для 
него вредно. Ведь кровообраще- 
ние в плаценте нарушается, а 
значит, он получает меньше кис- 
лорода и питательных веществ. 
Есть вероятность, что из-за этого 
он будет медленнее развиваться. 


Курс на расслабление 
Чтобы помочь животику снять 

напряжение, прилягте и рас- 

слабьте лицо – щёки, губы, лоб 


е Это ужи: Нередко врачи советуют для 


профилактики гипертонуса 


матки с первого триместра принимать витамины, и пре- 
жде всего магний. Они снимают мышечные спазмы и 
+ нормализуют работу нервной системы. 


Что бы съесть? 


Включите в рацион 
больше продуктов, 
содержащих магний. 


Не помешает внести 
небольшие изменения 
в меню. 


(этот приём пригодится и во 
время родов). Избавьтесь от всех 
тревожных мыслей. Легко 
погладьте живот и представьте 
своего ребёночка. А ещё лучше – 
поговорите с ним. Он всё слы- 
шит и понимает. Вы же знаете, 
что ваши эмоции передаются 
маленькому? Он чувствует 
радость, когда вы счастливы. 

А ‘иногда испытывает страх, 
растерянность - тогда же, когда 
и вы. Поэтому буквально усили- 
ем воли прекращайте грустить! 
И обязательно утешайте кроху. 
Не бойтесь показаться смешной, 
так и говорите: «Солнышко, это 
пройдёт, всё образуется!». 

Вы почувствовали напряжение 
во время прогулки? Присядьте 
на скамейку. Мышцы расслабят- 
ся и станет легче. 

Хорошо помогают также спаз- 
молитические и успокоительные 
препараты - но-шпа, настойки 
валерианы, пиона или пустырни- 


Он незаменим для 
мышц человека. 
Благодаря этому 
макрозлементу вы 
снизите риск возник- 
новения тонуса матки. 
Врачи говорят, что 
потребность будущей 
‘мамы в магнии 
увеличивается до 400 
мг в сутки. 

Много его в лесных 

и миндальных орехах, 
в хлебе с отрубями, 

в гречневой и овсяной 
кашах, фасоли, зелё- 
ных овощах. 

Пусть эти блюда появ- 
ляются на вашем сто- 
ле каждый день! 


ка. Эти лечебные средства всегда 
носите с собой, чтобы не допу- 
стить развития гипертонуса. Ну 
и, естественно, не подвергайте 
матку лишней нагрузке. 
Старайтесь в любой ситуации 
сохранять спокойствие и не вол- 
новаться. Если вы даже в ожида- 
нии ребёнка не можете обойтись 
без занятий в спортзале, не 
слишком усердствуйте на трени- 
ровках. А возможно, от них 
вообще придётся 
отказаться. 
Некоторое время 
воздержитесь также 
от секса, ведь во 
время оргазма матка 
напрягается. 


На сохранение 
Перечисленные 
способы не дали ощу- 
тимого результата? Не 
отказывайтесь от 
совета врача лечь на 


сохранение. В больнице проведут 
все необходимые обследования 
(УЗИ, анализы крови и мочи), 
чтобы правильно оценить состо- 
яние матки. Терапия обычно 
включает приём успокоительных 
и спазмолитических препаратов. 
Не исключено, что понадобится 
ещё и восстановить баланс гор- 
монов. Уже только то, что в ста- 
ционаре вы будете почти всё 
время лежать, хорошо повлияет 
на ваше самочувствие. 

Используйте эти «разгрузоч- 
ные» дни! Возьмитесь за книгу, 
которую давно хотели прочитать. 
Послушайте любимые диски или 
освежите в памяти, скажем, 
английский. Вариантов много! 

И скоро вы заметите: прошло 
душевное напряжение, а вместе 
с этим исчезло и напряжение 
мышц. 


Так держать! 

Чтобы матка не испытывала 
слишком большую нагрузку, ей 
требуется поддержка. Вам помо- 
жет специальный бандаж для 
будущих мам или удобные брюч- 
ки. Только выбирайте подходя- 
щий размер. Одежда не должна 
быть тесной или сковывать дви- 
жения. Вы убедитесь: если живот 
поддерживать, мышцы напряга- 
ются меньше. Это отличная про- 
филактика гипертонуса! о 


ШВУ тема номера: В отпуск с малышом 


|. 


> Попляжным правилам 


Чтобы миними- 
зировать риски, 
связанные со здоро- 
вьем малыша, и про- 
вести отпуск весело 
и легко, стоит хоро- 
ШО ПОДГОТОВИТЬСЯ. 


етом, у любого водоёма, на 
озере, у реки, на море или 
убассейна можно пре- 


красно провести время с крохой. 
Как же сделать так, чтобы малыш 
во время летнего отдыха только 
отдохнул и окреп? Чтобы болезни 
и неприятности обошли его сто- 
роной? 

Помните, что солнце, вода и 
песок таят в себе угрозу для 
крохи, и для того чтобы об 
отдыхе у воды у вас остались 
самые прекрасные воспомина- 
ния, стоит соблюдать меры пре- 
досторожности. И конечно же, 
знать все напасти в лицо. Итак, 
что вас может подстерегать в 
отпуске? 


„Опасность № 1: 
солнечные и тепловые 
удары 

Тепловой удар возникает 
в результате общего перегрева- 
ния организма при длительном 
воздействии высокой температу- 
ры. У детей терморегуляция 
(это способность приспосабли- 
ваться к изменению температуры 
окружающей среды) несовершен- 
на. И вот в чём опасность: при 
тепловом ударе нарушается тер- 
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морегуляция организма, и в даль- 
нейшем ребёнок будет чувствите- 
лен к резким перепадам темпе- 
ратур. 

Регулярные тепловые удары 
снижают защитные силы орга- 
низма – иммунитет. 

Симптомы: сначала ребёнок 
жалуется на головную боль в 
области лба и затылка. Затем вне- 
запно появляется сонливость или 
вялость, тошнота и рвота. Спустя 
некоторое время у него резко 
повышается температура. 

Солнечный удар наступает при 
воздействии прямых солнечных 
лучей. Особенно велик риск 
получить его, если солнце палит 
прямо в голову. Первые признаки 
заболевания проявляются обыч- 
но через 6-8 часов после пребы- 
вания на солнце. 

Иногда у маленьких детей 
симптомы солнечного удара напо- 
минают признаки начала воспа- 
лительного заболевания. Если 
вовремя не принять меры, ребё- 
нок может потерять сознание. 

Наиболее полезна детям рас- 
сеянная тень – под листвой дере- 
вьев или под тентом. 

Под прямые солнечные лучи 
малыша можно выпускать только 
по утрам (до 10-11 часов) или 
вечером (после 16-17 часов). 

В жаркую погоду одевайте 
кроху легко. Не бойтесь одевать 
своего малыша так, как вы оде- 
лись бы сами. Лёгкая, свободная 
светлая одежда будет самой удоб- 
ной для жаркого времени года, а 
лёгкий «дышащий» головной 
убор защитит голову малыша, не 
перегревая её. 


СОБИРАЕМ 

АПТЕЧКУ 
Заранее позаботьтесь о медика- 
ментах: в чужой стране поиск при- 
вычных для малыша лекарств 
может стать проблемой. 

22 В дорожной аптечке лучше 
иметь электронный градусник - он 
точно не разобьётся в багаже. 

Жаропонижающие и обезболи- 
вающие. 

1 Защитные средства от солнца. 

От глазных инфекций. 
Дезинфицирующие капли помогут 
при воспалении глаз от попадания 
песка или морской соли. 
22 Антигистаминные. Аллергия 
может начаться из-за смены кли- 
мата, от солнечных лучей, мор- 
ской воды и растений, укусов 
насекомых, на новые продукты. 
22 Желудочно-кишечные. Возьмите 
что-то от запора и диареи. 
12 От мелких травм. Запаситесь 
пластырем, бинтом и антисептиче- 
ской мазью. 

72 От укачивания. Если малышу, 
который склонен к укачиванию, 
придётся лететь на самолёте, 
ехать на машине или кататься на 
кораблике, примите меры заранее. 
71 От укусов насекомых. В отелях 
комаров и прочих букашек обычно 
уничтожают, но защитные сред- 
ства надо всё равно иметь с собой. 
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• Всегда следите за тем, 
чтобы в жаркую погоду 
ребёнок пил больше жид- 
кости. Помочь организму 
предотвратить перегрева- 
ние можно, если активно 
восполнять потерю жидкости 
и поить кроху. 


Опасность № 2: 
переохлаждение 

Как это ни парадоксально, но 
в жаркую погоду дети незастра- 
хованы от переохлаждения. На- 
пример, если они уже целый час 
не вылезают из речки или вдо- 
воль набегаются по лужам во вре- 
мя дождя. 

Симптомы переохлаждения тако- 
вы: озноб, бледность кожи, ред- 
кий пульс, посинение губ во вре- 
мя купания. 

Первая помощь: ребёнка надо 
согреть, растереть, напоить горя- 
чим чаем. Если у него промокли 
ножки, хорошо бы ему их попа- 
рить. Такой возможности нет? 
Подставьте под горячую воду его 
ручки – ступни рефлекторно 
тоже согреются. Чтобы ребёнок 
не замёрз во время купания 
в реке или море, не разрешайте 
ему долго плескаться в воде – сна- 
чала хватит 5-10 минут (зато 
заходов может быть несколько). 
Ни в коем случае не позволяйте 
ребёнку, который разогрелся на 
солнце, резко бросаться в воду – 
пусть сначала остынет в тени. 


Опасность № 
нечны ког 


Среди других видов ожогов 
солнечный считается наиболее 


® 74 
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мягким, так как поражается лишь 
поверхностный слой кожи. Но 
каждый, кто хоть раз испытал 
подобное на себе, не захочет 
испытать эти ощущения вновь. 
Получить солнечный ожог можно 
совершенно незаметно: примерно 
через час или два пребывания под 
прямыми солнечными лучами 
кожа малыша становится розо- 
вой или даже красноватой, сухой 
и горячей на ощупь, появляется 


зуди ощущение жжения. Малыш 
проявляет беспокойство, плачет 
или, наоборот, становится вялым. 
Эти признаки заставляют родите- 
лей забеспокоиться и увести кро- 
ху с солнцепёка, но ожог увы, 
уже получен. Пик проявлений 
ожога наступает приблизительно 
через 12-24 часа. Краснота и боль 
уменьшатся через два-три дня. 
Помочь малышу можно, сма- 
зав обожжённую кожу специаль- 


е» Комфортная температура воды 
<> для малыша 22-24 градуса 


ным детским пантенолом (выпу- 
скается в форме крема, мази, 
спрея, пенки). 

® Если после солнечного ожога 
умалыша начался озноб, тошно- 
та и поднялась температура - 
вызывайте врача, только он смо- 
жет назначить соответствующее 
лечение. 


Опасность № 4: 

воспаление глаз 

Блеск воды, яркий солнечный 
свет, солёная вода в море или 
хлорная вода бассейна или 
попросту песок, который обяза- 
тельно попадёт в глаза, – всё это 
часто становится причиной вос- 
паления глазок у детей. 

® У отдыхающих карапузов 
довольно часто развивается 
конъюнктивит, Обязательно 
покажите кроху врачу. 


Опасность № 5: 

отит 

Итры в воде нередко провоци- 
руют воспаление ушек. На что 
следует обратить внимание: 

® Малыш постоянно каприз- 
ничает и плачет, при этом тере- 
бит ушко или тянет себя за него. 

® У крохи высокая темпера- 
тура. Может болеть голова и на- 
чаться понос. 

® Малютка плохо ест: то и дело 
прерывается и плачет. 

® Чтобы проверить, не отит ли 
причина плача и высокой темпе- 
ратуры у совсем маленького кро- 
хи, нажмите на область возле 
ушка выше мочки, Проблема есть, 
если маленькому больно. Ребёнок 
постарше уже способен пожало- 


ваться на боль в ухе, тяжесть 
в голове или на снижение слуха. 
Срочно отправляйтесь к врачу! 
• У подросшего карапуза, 
который уже играет сам, такие 
симптомы могут сигнализиро- 
вать о попадании в ушко инород- 
ного тела – ракушки или камуш- 
ка. Ни в коем случае не пытай- 
тесь вытащить его самостоя- 
тельно! 


Опасность № 6: 
простуда 

Простудиться у воды проще 
простого: частая смена темпера- 
тур, мокрые плавки, солнце, 
ветер... 

• До поездки на море надо 
«потренировать» кроху и органи- 
зовать ему контрастные процеду- 
ры – воздушные ванны, облива- 
ния и обтирания. 

® После купания малыша сразу 
же переодевайте в сухое. 

® Средняя комфортная темпе- 
ратура воды для детей составляет 
22-24 °С. В средней полосе усло- 
вия другие - не холоднее 20 °С. 

© Если малыша несмотря на 
меры предосторожности настиг 
этот недуг - обратитесь к врачу. 
У малыша поднялась температу- 
ра, а врач ещё не приехал - дайте 
ему панадол или ибупрофен, 
промывайте носик, от боли 
в горле можно дать пососать 
карамельку или кусочек льда. 
Если у ребёнка простуда, то на 
3-4-й день, как правило, темпера- 
тура должна отступить, малыш 
снова почувствует себя хорошо 
и можно будет продолжать 
заплывы в море. о 


ВОЛШЕБНАЯ 
соль 


Морская соль, которая содержит- 
са в воде и воздухе, насчитывает 
более тридцати полезных химиче- 
ских соединений! Благодаря этому 
она: 

Очищает кровь и повышает 
уровень гемоглобина. Ионы рас- 
творённых в морской воде солей 
улучшают работу вилочковой 
железы и костного мозга, обнов- 
ляющих состав крови, стимулиру- 
ют выработку гемоглобина. 
Нормализует обмен веществ 

и работу эндокринной системы. 
Способствует росту и интел- 
лектуальному развитию ребёнка. 
Известно, что дети, испытываю- 
щие дефицит йода, отстают в пси- 
хическом и физическом развитии. 
Обеспечивает малыша уникаль- 
ными микрозлементами, например, 
селеном, который уменьшает 
‘склонность организма к простудам, 
аллергии и бронхиальной астме. 
Помогает выздороветь. Если 
малыш простудился на отдыхе, то 
здоровье ему быстро вернут «мор- 
ские ингаляцин» – достаточно лишь 
сидеть на берегу или гулять по 
пляжу и вдыхать целебный мор- 
ской воздух. К тому же морской 
солёной водой полезно промывать 
носик при насморке. 
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тема номера: В отпуск с малышом 


Многих мам 
беспокоит вопрос 
питания малыша 

в дороге. Если мы, 
взрослые, можем 
перекусить абсолют- 
но всем, что не 
просрочено, или 
вообще не есть 
какое-то время, с 
малышом этот номер 
не пройдёт – ему 
нужна качественная 
здоровая еда строго 
по расписанию. 


аверняка вы уже решили, 
на чём удобнее отпра- 

- виться отдыхать с малы- 
шом - доехать ли до места на 
поезде или автомобиле, долететь 
ли самолётом. Но в любом случае, 
даже если это недолгий перелёт, 
ребёнку захочется перекусить. 
Более серьёзного внимания 
заслуживает питание в длитель- 
ном путешествии на поезде или 
в машине. 


Путешествовать с грудничком 
на грудном вскармливании – 
одно удовольствие! Не нужно 
брать с собой ни детского пита- 
ния, ни специальной посуды. 


, поездом, 


автомобилем... 


Мамина грудь - вот и всё, что 
требуется. Правда, в дороге могут 
случиться мелкие неприятности. 
Чтобы они не сказались на коли- 
честве молока, возьмите 
в поездку чай в пакетиках для 
повышения лактации. А однора- 
зовые вкладыши позволят вам 
справиться с подтеканием моло- 
ка. Соблюдайтегигиену! Не при- 
касайтесь к бюстгальтеру, а тем 
более к груди немытыми руками. 
Если малыш искусственник, 
помните, что готовую молочную 
смесь можно хранить не более 
часа, так что в самолёте вам при- 
дётся разводить порошок водой. 
Собираясь в дорогу, «расфасуйте» 
смесь в нужное количество 
чистых высушенных бутылочек. 
Как правило, проблем с водой для 
приготовления молочной смеси в 
полёте не возникнет: на борту 
всегда есть хорошая питьевая 
вода без газа, а стюардессы не 
отказывают в просьбе подогреть 
её для малыша. Вам останется 
только растворить смесь. 


Если малышу больше полугода, 
готовясь к полёту на самолёте, 
заблаговременно узнайте, можно 
ли проносить туда еду для ребён- 
ка. По международным правилам, 
на борт самолёта не разрешается 
проносить жидкости в емкостях 
более 100 мл. Количество таких 
ёмкостей может быть 10 штук на 
одного пассажира. Таким обра- 
зом, вы можете взять с собой дет- 
ское питание и соки в маленьких 
баночках. 

Но даже если этого делать нель- 
зя, возьмите что-то для легкого 
перекуса в ожидании рейса. Если 
вы летите за границу, то от 
момента приезда в аэропорт до 
вылета может пройти более двух 
часов, и за это время малыш 
наверняка проголодается. 

Открывая баночки с детским 
питанием на борту самолёта, 
будьте особенно осторожны – 

в летящем самолёте давление 
намного ниже, чем на земле, поз- 
тому баночка может «взорвать- 
ся». Не волнуйтесь, если йогурт 
или творожок вздулся, - это 
вовсе не сигнал тревоги, а опять- 
таки влияние пониженного дав- 
ления. Гораздо хуже, если баноч- 
ка не вздуется. 

Зарубежные авиакомпании, как 
правило, предлагают пассажирам 
на выбор несколько блюд, вклю- 
чая вегетарианские и диетиче- 
ские, поэтому малышу старше  » 


еә Путешествоват с грудничком 


е6 


на ГВ – одно удовольствие! 


ПОЛЕВАЯ КУХНЯ 


Для сбалансированного дорожно- 
го меню воспользуйтесь нашими 
советами: 

Один из продуктов, который 
быстро утоляет голод, - каши. 
Прелесть быстрорастворимых в 
том, что достаточно разбавить их 
тёплой водой - и блюдо готово. А 
чтобы не искать кипяток в дороге, 
возьмите горячую воду в термосе. 
Есть мнение, что кисломолоч- 
ное – не для дороги, потому что 

в тепле быстро портится. На 
самом деле во время поездки 
творожок или кефир - продукты 
актуальные. Именно благодаря 
им работа желудка и кишечника 
не будет нарушена. Поэтому кис- 
ломолочное возьмите с собой. 
Только дайте его ребёнку в пер- 
вую очередь и храните в термо- 
сумке. 

Что касается питья, лучше все- 
го жажду утоляет обычная питье- 
вая вода. Так что бутылку с дет- 
ской водой нужно положить обя- 
зательно. И по мере необходимо- 
сти доливать в чашечку-непроли- 
вайку. 

Помните о перекусах. Пусть 
малыш похрустит яблоком или 
морковкой. Или даже галетным 
печеньем и сухофруктами домаш- 
него приготовления. 
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двух лет вполне можно 
предложить некоторые 
их них. За качество этой 
пищи можете не волно- 
ваться – она подвергается 
строжайшему санитарно- К" 
эпидемиологическому кон- 
тролю, поэтому отравления не 
надо бояться. Кроме того, малы- 
шам очень нравится еда, разло- 
женная по маленьким лоточкам. 
Другое дело – возможная аллер- 
гическая реакция. Следите за 
составом авиаобеда и предлагай- 
те ребёнку только знакомые про- 
дукты. 
Важно помнить, что в салоне 
самолёта сухой кондициониро- 
ванный воздух, поэтому пить 
(и малышам, и родителям) тут 
нужно чаще, чем обычно. 


Под стук колёс а 

Кормить малыша в поезде – СЗЕ ] Не забудете о персональном 
сплошное овольствие: в дороге 
зак много интересного, ож _ (ОФ наборе посуды для малыша 


привычная каша становится 


частью экзотического приключе- 
ния. Хотя нет! Привычную кашу 
в поезде не сваришь. А готовую, 
заранее приготовленную дома еду 
нужно использовать в первые же 
часы поездки либо хранить её в 
переносном холодильнике. Если 
вы садитесь в поезд поздно вече- 
ром и трапеза предполагается 
лишь утром, брать «домашнюю 
кулинарию» без холодильника не 
имеет смысла. Если вы везёте 
готовую еду в переносном холо- 
дильнике, то можете не беспоко- 
иться о её свежести целые сутки. 
А вот дольше хранить пищу для 
ребёнка не стоит. 

В зависимости от того, как дол- 


го вам предстоит ехать, вы може- 
те взять как готовую еду, так 
и использовать «баночное меню». 

Конечно, проще всего кормить 
в дороге детишек на грудном 
вскармливании. 

Искусственников и малышей, 
получающих прикорм, вполне 
можно кормить привычными для 
них блюдами из баночек. Очень 
удобно готовое детское питание, 
для хранения которого холодиль- 
ник не обязателен. 

Тем не менее, покупая баночки 
и бутылочки (или пакетики с 
соком), убедитесь в том, что хра- 


~,» Покормите кроху за 1,5 часа до 
фә поездки, чтобы его не укачало 


нить их можно при тем- 
пературе от 0 до 25°С. 
Обратите внимание и на 
срок годности. Но даже 
если сэтим всё нор- 
мально, баночки ста- 
райтесь держать 

в прохладном 
месте. 

Детей старше 
двух лет можно кормить в ресто- 
ране, но, естественно, не любыми 
блюдами из общего меню. Зака- 
зывая простые, диетические блю- 
да, например, картофельное пюре 
с рыбой или курицу срисом, ска- 
жите официанту, что это блюдо 
для малыша, и повар вагона- 
ресторана приготовит его с осо- 
бой тщательностью, без специй 
и подлив. Там же могут сварить 
супчик-лапшу или сделать све- 
жий овощной салат. Отправляясь 
в вагон-ресторан, возьмите 
с собой персональную посуду 
для малыша. 

В условиях купе овощи лучше 
давать малышу целыми или 
порезанными на крупные куски 
(помыть и тщательно высушить 
овощи нужно дома). 

Питьевую воду надо взять 
с собой, так как вода из титана 
может вызвать у малыша рас- 
стройство желудка. А на станци- 
ях нужная вода может и не про- 
даваться. 

В дороге не испортятся яблоки, 
труши, морковь, огурцы, помидо- 
ры, бананы, печенье, свежесва- 
ренные лица с целой, не разбитой, 
скорлупой. Эти продукты вы 
можете спокойно хранить без 
холодильника сутки и даже более. 


Мы едем, едем, едем 

Правила питания в поезде во 
многом можно применять и во 
время поездки в автомобиле. 

С той разницей, что здесь у вас 
больше шансов встретить насе- 
лённый пункт с магазином и 
купить там свежие продукты или 
даже баночки детского питания. 
А вот воду всегда лучше иметь 
свою, проверенную. 

Для каждого перекуса обяза- 
тельно нужно делать остановку. 
Устроить в лесу неспешный пик- 
ник с клетчатой скатертью на 
зелёной траве или по-быстрому 
перекусить на раскладном столи- 
ке возле машины, – решать вам. 
Тлавное – не есть «на ходу» самим 
и не кормить во время езды 
малыша. 

Чтобы кроху не укачивало 
в дороге, не кормите его слиш- 
ком сытно перед поездкой. 

Нои откровенно голодным 
сажать в машину малыша не сто- 
ит. Последний приём пищи дол- 
жен быть примерно за полтора- 
два часа до отправления в путь. 
В начале пути дайте малышу 
бутылочку с кисловатым на вкус 
соком или чай с лимоном. Не 
стоит поить малыша молоком во 
время движения автомобиля. 
Также стоит убрать из салона все 
ароматизаторы; какой бы прият- 
ный запах они ни источали – 
ребёнку от них будет хуже. На 
протяжении всей дороги малы- 
шу, если он чувствует прибли- 
жающуюся тошноту, можно 
предложить карамель для расса- 
сывания на палочке или в инди- 
видуальной упаковке. 


ЛОЖКИ ДА 
вилки 


Кроме продуктов, следует 
позаботиться о посуде и приборах. 
Так, нарезанные овощи кладите 

в герметично закрывающиеся 
судочки. Тогда они не подсохнут. 
Понадобятся вам и ложечки для 
кормления. Обязательно захватите 
запасную. Если одна упадёт, вам не 
придётся прерывать еду, чтобы её 
продезинфицировать. 

Точно пригодится и слюнявчик. 
Он убережёт одежду от пятен. 
Проще вытереть салфеткой мяг- 
кую силиконовую поверхность 
слюнявчика, чем полностью пере- 
одеть ребёнка. Как вариант, можно 
обзавестись одноразовыми слю- 
нявчиками и выбрасывать их каж- 
дый раз после приёма пищи. 
Необходимы в дороге и влаж- 
ные салфетки. Протрите руки себе 
и малышу перед трапезой. 
Желательно сделать то же самое 
и со столом (в купе или самолёте). 
А ещё ими хорошо убирать со 
щёчек остатки пюре. 

Отдайте прдпочтение разовой 
посуде, если путешествуете в 
автомобиле, атам, где есть в03- 
можность помыть приборы, жела- 
тельно взять тарелку с присоской 
на дне, чтобы малыш её ненаро- 
ком не опрокинул. 
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Ш тема номера: В отпуск с малышом 


6. В далёкие края... 


Чтобы без про- 

блем полноценно 
отдохнуть с крохой, 
желательно при- 
нимать во внимание 
любую мелочь в про- 
цессе подготовки 

к путешествию. 


олгожданное лето манит 

впутешествия. Несколько 

недель, проведённых вда- 

и от Порода, дарят заряд бодро- 
сти и счастья как минимум на 
несколько месяцев вперёд. 
Сейчас поехать в отпуск с кро- 

хой - вполне реальная перспекти- 
ва. Стало быть, определившись 
с местом и временем отдыха, 
осталось хорошенько запаковать 
чемоданы. Тут-то и встаёт, пожа- 
луй, самый важный вопрос о том, 
как собрать малыша в дорогу, 
чтобы избежать неудобств. 
Обычно родители маленьких 
непосед озабочены тем, что 
может пригодиться ребёнку на 
отдыхе и в дороге, а без чего 
вполне можно обойтись, не рас- 
трачивая лишние средства и дра- 
гоценное место в клади. Поду- 
маем над этой задачкой вместе. 


Вспомогательные 
средства 

В поездке с малышом вас не 
должны отвлекать занятые руки 
и спадающие с плеч ремни. 
Самый разумный выбор - это 
небольшой, но вместительный 


е? ә Обязательно возьмите слинг, даже 
6.  еслипутешествуете с коляской 


рюкзачок или сумка через плечо 
на широкой лямке. Обилие кар- 
манов – не только стильная, но 
и необходимая деталь дорожной 
сумки. Удобно, когда все вещи, 
документы и деньги располагают- 
ся не в куче, а на своём месте 
в секундной доступности для 
вашей (но немалышовой!) руки. 
Ещё одно вспомогательное 
средство для мамы самого 
маленького путешественника — 
это слинг. Малыш в нём чувству- 
ет себя уютно, а у вас - свободные 
руки. К тому же многие модели 
слингов снабжены дополнитель- 
ными кармашками для ещё более 
комфортного ухода за малышом. 
Коляска, особенно облегчённая 
(например, «трость»), – ещё один 
предмет, упрощающий жизнь 
и карапузу, и родителям. Малыш 
может в ней поспать, когда этого 
захочет, поиграть. Также в абсо- 
лютном большинстве европей- 
ских и курортных городов коля- 
ску можно без проблем оставлять 
на улице при входе в кафе, музеи 
и магазины. 


Что ещё пригодится? 
Пожалуй, предметами номер 
один по важности в путешестви- 
ях можно считать всевозможные 

гигиенические приспособления. 

® Запаситесь влажными дет- 
скими салфетками и сухими 
бумажными платочками. Они 
хороши в самых разных ситуаци- 
ях - протереть руки и мордашку, 
смахнуть пыль с упавшей игруш- 
ки, продезинфицировать стол 
перед малышом и, конечно, неза- 
менимы в качестве туалетной 


ПУТЕШЕСТВУЕМ 
С КОМФОРТОМ! 


Если ограничить подвижность 
малыша вам не под силу, то ста- 
райтесь выбирать место у прохо- 
да. Зто позволит выгуливать 
наследника между кресел - 

в самолёте можно гулять по 
салону, если нет необходимости 
находиться пристёгнутым. 

Если малышу нет 2 лет – некото- 
рые авиакомпании предлагают 
мамам навесную кроватку. Для 
получения люльки вам необходи- 
мо позвонить в авиакомпанию, 
где вам забронируют места 

в первом ряду или у перегородок, 
так как колыбелька крепится 
кстенке и не может быть подве- 
шена между рядами. Люльки 
бывант не только с плоским 
дном, но и в виде шезлонгов - 
они подоидут деткам постарше. 
Бронировать люльку стоит как 
можно раньше, потому что коли- 
чество таких мест ограничено. 

В качестве альтернативы люльке 
в самолёте можно купить специ- 
альный гамак, он облегчит полёт 
с грудничком. Для деток постар- 
ше существуют и специальные 
подушки-кроватки, с ними полёт 
также пройдёт комфортно, ведь 
ребёнок сможет вытянуть ножки, 
а значит, поспать. 
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бумаги. Положите одну 
пачку салфеток макси- 
мально близко, она вам 
понадобится не раз. 

® Деликатную проблему 
стуалетом в транспорте 
решать не так просто, как дома. 
Если малыш совсем маленький и 
пользуется подтузниками, возь- 
мите с собой на пять больше, чем 
вы использовали бы за то же вре- 
мя. Подгузники немного весят и 
взять несколько лишних пар луч- 
ше, чем метаться в аэропортув 
поисках аптеки и платить втридо- 
рога, если рейс вдруг задержат 
или у ребёнка начнётся диарея. 

Детки постарше могут испу- 
гаться общественного туалета, 
даже если дома привыкли ходить 
«по-взрослому». На этот случай 
можно приобрести специальный 
дорожный горшок. Мыть его 
после использования не надо, 
ведь испражнения попадают в 
полиэтиленовый сменный пакет. 

© В пути может пригодиться и 
специальная детская косметика. 
Тобик детского крема поможет 
справиться со случайным раздра- 
жением на щёчках и попке, а бал- 
лончик с минеральной водой 


е9» В дорогу возьмите два комплекта 


> 


отлично освежит тельце крохи в 
жару. Если вы отправляетесь в 
тёплые страны, позаботьтесь о 
средстве с высоким фактором 
защиты от солнечных лучей. Им 
придётся обработать нежную 
кожу малыша сразу по прилёту. 

® Ине забудьте про бутылочку 
чистой воды и упаковку полиэти- 
леновых пакетов – эти предметы 
способны выручить вас в самых 
разных ситуациях. 

© Сменная одежда поможет в 
дороге справиться со многими 
непредвиденными ситуациями. 
Пара футболок и трусиков, 
тёплая кофточка, шапочка (бан- 
дана), штанишки, носочки и обя- 


сменной одежды для малыша 


зательно сменная пара удобной 
обуви (если карапуз уже бегает). 
Очень кстати окажется впитыва- 
ющая пелёнка и тонкий плед (или 
полотенце). Их всегда можно под- 
стелить на общественные сиденья 
и траву. 

® Что касается деловых бумаг, 
то кроме документов на поездку и 
паспорта, вам необходимо взять 
оригинал свидетельства о рожде- 
нии ребёнка, копию медицинских 
справок (и разрешение врача при 
наличии серьёзных заболеваний). 
Если вы путешествуете с малы- 
шом без папы и увас с отцом 
ребёнка разные фамилии, не 
забудьте взять свидетельство о 


еә Возьмите с собой самую-самую 
АЫ любимую игрушку карапуза 


браке. Если вдруг ребёнок едет 
отдыхать с бабушкой или други- 
ми родственниками – оформите у 
нотариуса разрешение на выезд. 


А развлечения? 

Хотя малыш будет поглощён 
незнакомой обстановкой во вре- 
мя пути, времени для игр окажет- 
ся достаточно. Захватите с собой 
самую-самую любимую игрушку 
карапуза. Только без мелких 
деталей, которые легко растерять 
по дороге. Многие родители 
пользуются довольно хитрым и 
действенным приёмом – дарят 
крохе новую игрушку перед 
самой дорогой. Стоит ли гово- 
рить, что интереса к такой вещи 
хватит, чтобы преодолеть длин- 
ную дорогу весело и с интересом. 

С книжками тоже не всё так 
однозначно. Даже карапузы, 
любящие «читать» в дороге, уде- 
ляют этому минимальное время 
– от специфического освещения 
и тряски глаза одинаково устают 
что у взрослого, что у ребёнка. 
Захватите яркую книжку с корот- 
кими стишками, песенками и 
картинками. 

Ещё одна отличная идея для 
весёлого путешествия – диск с 
задорными песенками, потешка- 
ми и сказками. Порой в дороге он 
куда более полезен, чем книга. 

Наконец, куда бы вы ни соби- 
рались, постарайтесь расслабить- 
ся, перестать волноваться по 
поводу предстоящей поездки и 
взять ссобой максимум хороше- 
то настроения. Эта ноша не толь- 
ко не тянет, но скрашивает самое 
дальнее и трудное путешествие. 


В чужом краю 

Ни в коем случае не отказывай- 
те себе в привычных удоволь- 
ствиях, и если коляска не в состо- 
янии проехать там, куда вы 
отправитесь, посадите малыша в 
детский рюкзачок или слинг, в 
котором он будет безмятежно 
спать, и наслаждайтесь всеми 
прелестями отпускной жизни. 

Поплутать по улочкам старин- 
ных городков, посидеть втени 
у фонтана, пройтись босиком 
по песчаному берегу – все эти 
удовольствия теперь стали 
доступны молодой маме смла- 
денцем. 

Ноглавное, куда бы вы ни ехали, 
заранее изучите информацию о 
месте. Путешествие в незнакомый 
край – непростая история даже для 
взрослого туриста, адля крохи, 
который только начинает свои 
туристические поездки, это одно из 
первых серьёзных приключений. 

И конечно, не забудьте перед 
поездкой очистить телефонную 
память от снимков, перенеся их 
на жёсткий диск. Ведь в путеше- 
ствии вас и малыша ждёт много 
счастливых моментов, которые 
вам захочется запечатлеть. о 


ВРЕМЯ ЛЕТИТ 
НЕЗАМЕТНО 


Итак, все известные истории 
маленькому путешественнику 
вами рассказаны, пейзаж за 
окном досконально изучен 

и потому на него уже неинтерес- 
но смотреть... 

И тогда родители задаются 
вопросом: на что теперь наце- 
лить внимание непоседы? 
Советуем захватить в дальнюю 
дорогу занимательные голово- 
ломки для малышей. Они отлично 
развивают логическое мышле- 
ние, фантазию, а главное - очень 
нравятся маленьким детям. 
Сейчас существуют специальные 
«дорожные» серии, где игры 
представлены в формате «рисуй- 
стирай». Это означает, что кара- 
пуз может рисовать маркером на 
ярких, ламинированных карточ- 
ках, а потом легко стирать все 
‘решения. Одного набора хватит 

и для обратной дороги, и для 
занятий дома, и для прочих ситу- 
аций, например, для похода в 
поликлинику. 

Главное, вы должны помнить, 
что маленький ребёнок - это 
никакое не ограничение, а ещё 
одна замечательная возмож- 
ность провести увлекательны 
отдых всей семьёй. 
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Чем 
летом? 


«Чем же его напоить?» – каждый раз 
думает мама. И правильно делает. Выбор 
напитков зависит от множества обстоя- 
тельств: возраста карапуза, его самочув- 
ствия, времени суток и даже времени года. 


доровый малыш на есте- 

ственном вскармливании, 

не получающий прикорма, 

может отказываться от 
дополнительной жидкости. И не 
настаивайте. Начали давать 
фруктовое пюре - другой случай. 
Для переработки блюд, содержа- 
щих фруктозу, требуется больше 
жидкости. Ввели кашу – снова 
пересмотрите питьевой режим 
ребёнка. 


По ситуации 

Не исключено, что и крохе, 
который находится на искус- 
ственном вскармливании, вполне 
достаточно той воды, которой вы 
разводите смесь. А может, и недо- 
статочно. Предложите крохе 
ложечку-другую кипячёной воды 
и понаблюдайте, как он её пьёт. С 
жадностью или вяло. В смесях 
иногда много сахарозы, а значит, 
допаивать карапуза, который её 
ест, следует непременно. 


Особый режим 

Бывают случаи, когда ребёнку 
требуется дополнительная жид- 
кость вне зависимости от того, 
какое питание он получает — 
смесь или мамино молоко. 
[2 Физиологическая желтуха. Пече- 
ни новорождённого может пона- 
добиться несколько дней на адап- 
тацию в новых условиях. Для того 
чтобы помочь ей, врачи советуют 
грудничков чаще прикладывать к 
труди, а искусственников допаи- 
вать водой из расчёта 30-50 мл на 
один килограмм веса. 
Сухость слизистой оболочки. Если 
в комнате постоянно работает 
обогреватель, организм малыша 
быстрее теряет воду. Чтобы ребе- 
нок не страдал от жажды, чаще 
предлагайте ему своё молоко 
либо воду (в зависимости от вида 
вскармливания и возраста). 
Высокая температура. В этом слу- 
чае дополнительная жидкость 


просто необходима! Восстановить 
водный баланс помогут опять же 
мамино молоко или чистая вода. 
Диарея. Запавший родничок и 
тёмный цвет мочи – сигналы обе- 
звоживания организма. Даже 
если малыш отказывается пить, 
заливайте с ложечки жидкость 
емуза щёку. Сейчас она для него 
целебная! 


Ваш выбор 
Вполне естественно, что с 
наступлением жары всем живым 
существам требуется больше 
влаги. Дети – не исключение. Их 
питьевой рацион можно разноо- 
бразить витаминными напитка- 
ми. Они и жажду утолат, и 
здоровья прибавят, и будут 
летом очень по сезону. Сколько 
всего уже в саду выросло, а 
сколько ещё появится! Ну как тут 
не порадовать 
кроху собствен- 
ными компота- 
ми, морсами и 
соками! Но не 
забывайте и об 
обыкновенной : 


~» 


б ВРАЧИ 


НЕ СОВЕТУЮТ 
ДАВАТЬ КАРАПУЗАМ 

МЛАДШЕ ДВУХ ЛЕТ 

«ВЗРОСЛЫЙ» ЧАЙ е 


воде, которая должна оставаться 
основным напитком, который 
пьёт малыш (да и взрослый чело- 
век тоже). Безопаснее всего 
использовать специальную дет- 
скую воду, которая продаётся в 
отделах диетического питания 
или в аптеках. Её нет надобности 
кипятить, достаточно лишь 
нагреть до нужной температуры. 


Кипятим или фильтруем? 
И то и другое. Самое простое, 
что можно предложить ребёнку, ? 


Газированную воду детям. 
єз Это ботко! нельзя пить до З лет. 
Лечебную и лечебно-столовую давать малышам тоже 


нельзя – в ней слишком высокие для растущего орга- 
низма показатели минеральных солей. 
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ЕСЛИ В ЖАРУ КРОХА 
ОЧЕНЬ ЧАСТО ПРОСИТ 
ГРУДЬ, ЗНАЧИТ, ОН 

НИКАК НЕ НАПЬЁТСЯ. 


ДАЙТЕ ЕМУ ВОДЫ 9 


просящему попить, – это обыч- 
ная вода. Главное, чтобы это 
была просто вода. Только она 
утоляет жажду и разрешена всем 
детям. Для питья можно исполь- 
зовать воду водопроводную, 
отфильтрованную через обыч- 
ный бытовой фильтр (предназна- 
ченный специально для такой 
воды и препятствующий попада- 
нию в наши чайники ржавчины). 
Кроме того, для малыша воду 
после фильтрации необходимо 
прокипятить и остудить до 20 
градусов С. В жару малышу нель- 
зя отказывать в просьбе попить. 
Лишняя жидкость в такую пору 
легко выйдет естественным 
путем. Впрочем, следить за коли- 
чеством выпитой ребёнком жид- 
кости необходимо даже в зной. 


Сколько в граммах? 

Как дефицит, так и передози- 
ровка воды может привести к 
нежелательным для детского 
организма последствиям. Нормы, 
разработанные ВОЗ, зависят от 
возраста малыша. 

® 0т 6 месяцев до 1 года – 50 мл 
воды на 1 кг веса. При этом учи- 
тывается и объём жидкости, 
поступающий в организм с 
остальной пищей. 
Среднесуточную потребность 
воды для детей этого возраста 
можно рассчитать по формуле: 
потребность в жидкости (вес 
ребёнка х 50 мл) – вода, получен- 
нал с питанием (выпитое молоко 
или смесьх 0,75). Но иэти расчё- 
ты индивидуальны и могут кор- 
ректироваться для разных детей. 

® 0т1 года до 3 лет. 
Практически без ограничений, 
поскольку ребё- 
нок активно дви- 
гается. Нор- 
мальное потре- 
бление в этом 
возрасте: в рам- 
ках 1-1,2 литра. 


© 0т 3 до 7 лет. Норма - 1,5-1,7 
литра в сутки. 


Вода из магазина 

Малышу можно давать с 0 
месяцев. Плюсы: утоляет жажду, 
обогащаст организм ребёнка 
естественными минеральными 
веществами, безопасна, не требу- 
ет кипячения. 

Если вы не уверены в качестве 
водопроводной воды в вашем 
регионе и считаете, что фильтры 
не справляются со своей задачей, 
имеет смысл покупать специаль- 
ную бутилированную воду для 
ребёнка в магазинах. Она отлича- 
ется от обычной прежде всего 
мягкостью, то есть меньшим 
содержанием минеральных 
веществ. Продукт с таким соста- 
вом можно добыть только из глу- 
боких подземных источников. 
Перед тем как попасть в бутыл- 
ки, вода проходит дополнитель- 
ную проверку, поэтому в ней не 
содержится тяжёлых металлов и 
примесей, способных нанести 
вред здоровью крохи. 

В бутилированную воду (в том 
числе и в детскую) частенько 
добавляют витамины и микроэ- 
лементы. Все ли они полезны? 
Детская вода, обогащённая, 
например, кальцием или йодом, 
подходит далеко не всем. Если 
ребёнок дополнительно употре- 
бляет витамины, то снабжённая 
ими же вода приведёт к избытку 
полезных веществ в организме и 
станет причиной развития болез- 
ней. Например, из-за слишком 
большого количества кальция 
возникает отложение камней в 
почках и желчном пузыре. Если с 


} Детская вода бывает для 
# Это бато! питья и для приготовления 
смеси. На питьевой не готовят: в порошке для разве- 


дения смеси — свои микроэлементы и минералы, а 8 
питьевой воде – свои. В сумме – слишком много. 


препаратом йода давать обога- 
щённую этим микрозлементом 
воду, появятся нарушения в 
работе щитовидной железы. Так 
что между водой полезной и 
простой водой выбирайте вто- 
рую, не ошибётесь! 


Читаем этикетку 

Бутилированная детская вода 
должна быть сертифицирована и 
иметь специальную маркировку 
«0+». На этикетке также должно 
быть указано, с какого возраста 
рекомендуется пить эту воду. 
Если этой информации нет, то, 
возможно, стоит воздержаться 
от покупки. Если на этикетку. 
нанесено изображение ребёнка, 
но не указано, что вода детская — 
это нарушение. 

Помимо этого на этикетке 
должна быть информация о 
минерализации и жёсткости 
воды. Малышам до 3 лет реко- 
мендуют пить воду, в которой 
содержится 200-400 мг минера- 
лов на 1 л (это обычная норма 
для высшей и детской категории 
питьевых вод). Детям старше 3 
лет, у которых микрофлора 
кишечника уже сформировалась, 
можно переходить на продукцию 


для взрослых. Главное, чтобы 
жёсткость воды не превысила 
1 г/л, иначе она может уже в неж- 
ном возрасте спровоцировать 
нарушение обменных процессов 
и отложение солей. Настоящую 
полезную детскую воду обяза- 
тельно отмечают надписью 
«ГОСТ» на этикетке. 
Обязательно следуйте прави- 
лам хранения, указанным на упа- 
ковке. Обычно рекомендуется 
хранить начатую бутылочку 
воды не более 2 суток, причём 
только в холодильнике и под 
закрытой крышкой. 


Чай для детей 

Когда можно давать малышу? 
Специальный детский чай – с 6 
месяцев, обычный чёрный или 
зелёный чай - с 2 лет. Они хоро- 
шо утоляют жажду, почти всегда 
под рукой, долго хранятся - как в 
виде гранул, так и в виде пакети- 
ков, удобны в дороге. 
Специальные детские чаи содер- 
жат разные комбинации трав, 
концентраты натуральных соков 
и плодов. К тому же зелёный или 
чёрный чай в их составе лишен 
кофеина и не навредит малышу. 
Кроме того, гранулированные 
детские чаи спасают мам в дороге 
— их легко приготовить. Если 
ребёнку уже исполнилось 2 года, 
можно поить его некрепким чёр- 
ным или зелёным чаем. Какой 
чай дать малышу - зелёный или 
чёрный - решать вам и ребёнку. 
Зелёный чай лучше утоляет 
жажду, но чёрный чай бывает 
ароматнее, поэтому малыш 
может выбрать его. В чёрный чай 
также можно добавить ягоды, 
фрукты или листья мяты, чёрной 
смородины, малины, земляники, 
брусники. Этот удивительно 
полезный чай нужно настаивать 
не меньше 15 минут, а потом 
остудить. о 
Людмила Привизенцева 


ЖАЖДЫ 
Е Е 


ГМИ Ще 
же можно карапуз?  — 


‘Основное питьё для них - чистая 
вода. Остальные напитки - это 
десерт или как часть полдника. 
Во многих семьях традиционно 
любят пить чёрный или зелёный 
чай. Этот напиток взрослому чело- 
веку можно употреблять в доволь- 
но больших количествах. А вот 
маленькому ребёнку чаем увле- 
каться не следует. 

Малышам разрешается выпивать 
не более 100-150 мл в день дет- 
‘ского чая. Крохе-искусственнику 
уже со 2-3-го месяца предлагайте 
напиток из ромашки или фенхеля: 
он не только утолит жажду, нои 
поможет при коликах. Чаи из дру- 
гих трав (мелисса, мята) до полу- 
года давайте лишь по рекоменда- 
ции врача. В состав напитков для 
малышей постарше включают 
также фруктовые или ягодные 
добавки, фруктозу. 
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летней 


=: р р и | 
[ ко Е Летом как никогда важно гото- 
вить и хранить продукты 
с соблюдением определённых 
правил. Это залог здоровья и 
хорошего настроения малыша! 


икробы, которые попа- 
дают в еду сгрязных рук, 
плохо вымытых овощей 
и фруктов, в жару раз- 
множаются с удвоенной скоро- 
стью. А специфические яды, 
которые они вырабатывают, 
вызывают сильное отравление 
детского организма. Тошнота, 
рвота, температура до 38-39 °С – 
вот его признаки. Возникают они 
самое меньшее через полчаса-час 
после того, как был съеден недо- 
брокачественный продукт, но 
может пройти и до двух суток. 
Причём одними симптомами 
отравления дело, как правило, не 
ограничивается. Через несколько 
часов появляется резкая боль в 
животе, жидкий стул, что гово- 
рит о кишечной инфекции. 
Но всего этого можно избе- 
жать, если вы будете соблюдать 
на кухне технику безопасности. 


Моем руки 

Тщательно мойте руки с 

мылом – и перед тем, как 
начать готовить еду, и после каж- 
дого перерыва, если вы куда-то 
отлучались из кухни. Также снова 
вымойте руки после разделыва- 
ния сырого мяса или рыбы, чист- 
ки картошки, и только после 
этого начинайте готовить блюда. 
Разбили яйца – сразу же беритесь 
за мыло: ведь на их поверхности 
(даже если она внешне чистая) 
обитает множество микробов, в 
том числе крайне опасные для 
детей сальмонеллы. Сделайте то 
же самое, если вы дотрагивались 
до домашних животных, птиц — 
они могут быть источником опас- 
ных возбудителей. 


Не готовим надолго 

В каждом грамме еды, при- 

тотовленной накануне, на 
вторые сутки обнаруживается от 
миллиона микробных клеток! 


е СЛЕДИТЕ ЗА ТЕМ, 
ЧТОБЫ ГОТОВАЯ ЕДА 
НЕ СОПРИКАСАЛАСЬ 
С СЫРЫМИ 
ПРОДУКТАМИ • 


Например, в отваренной куриной 
трудке, оставленной на ночь 
остывать на плите, микробы пло- 
дятся в геометрической прогрес- 
сии. Поэтому готовьте ребёнку 
ровно столько еды, сколько он 
может съесть за один раз. Ине 
держите обед на столе в ожида- 
нии, когда малыш набегается и 
проголодается. В идеале блюдо 
карапуз должен съедать, как толь- 
ко вы сняли его с плиты. 

Даже ненадолго не оставляйте 
на столе колбасу, творог, сметану, 
рыбу, мясо, каши, пюре, конди- 
терские изделия. 


Индивидуальный 

набор 

Кормите малыша из инди- 
видуальной посуды: у самого 
‘маленького члена семьи должны 
быть свои ложка и тарелка. 
Готовить ребёнку тоже надо в спе- 
циальной «дет- 
ской» 
кастрюльке. 
Режьте продук- 
ты отдельным 
ножом, на 
отдельной 


доске. Используйте также отдель- 
ную тёрку, лучше из пластика. 


Храним правильно 

Имейте в виду, что многие 

микробы способны размно- 
жаться и в еде, которую держат в 
холодильнике. А некоторые даже 
в морозильной камере! Поэтому 
покупайте продукты для детских 
блюд по мере необходимости. А с 
теми, срок годности которых ис- 
тек, расставайтесь без сожаления! 

Фарш, колбаса, котлеты долж- 
ны храниться в холодильнике при 
температуре от -2 до +4 °С. 
Причём изделия из сырого мяса и 
рыбы - не дольше 6 часов, а из 
прошедших термическую обра- 
ботку блюд - не более 12 часов. 
Проследите за тем, чтобы тото- 

вая еда не соприкасалась с сыры- 
ми продуктами. Возможно инфи- 
цирование еды, когда используют 
перед подачей тот же нож и ту же 
доску, которые использовались 
для сырых продуктов. 


Разморозка до 

конца 

Никогда не отправляйте 
в духовку или микроволновую 
печь неоттаявшую птицу или 
мясо, даже если такой способ 
приготовления указан на этикет- 
ке. Продукты сначала нужно обя- 
зательно разморозить и только 
после этого начинать готовить. 
Дело в том, что сырые продукты 
(в первую очередь мясо, птица, 
яйца, молоко, творог) могут быть 
заражены возбудителями кишеч- 
ных инфекций, которые погибают 
при температурной обработке » 


70 % случаев отравлений у 
~ Это важно! малышей связано с употре- 
блением заражённого микробами мяса, рыбы, молоч- 


ных продуктов, некоторых овощных блюд, творожных 
сырков, а также изделий с добавлением яиц или крема. 


31 


питание | продукты 


б НИКОГДА НЕ 
ОТПРАВЛЯЙТЕ 
В МИКРОВОЛНОВКУ 
ИЛИ ДУХОВКУ 
НЕОТТАЯВШЕЕ МЯСО • 


лишь в том случае, когда все части 
прогрелись как минимум до 70 °С. 

По этой же причине верните 
курицу обратно в кастрюлю дова- 
риваться, если вы заметили, что 
мясо у костей ещё не готово. 


Отбираем продукты 

Тщательно отбирайте фрук- 

ты и овощи для крохи: 
плоды с трещинками и «бочками» 
могут вызвать кишечное рас- 
стройство. В чуть подпорченной 
мякоти созданы все условия для 
размножения кишечных и дизен- 
терийных палочек, сальмонелл, 
стафилококков и многих других. 

И помните, что разрезанный 

арбуз, даже хранящийся в холо- 


дильнике, уже через сутки пред- 
ставляет собой потенциальную 
опасность для малыша! 


Без нитратов 

Очень опасен для маленько- 

го организма перебор 
нитратов, уровень которых неред- 
ко повышен в раннем урожае, 
который подкармливали удобре- 
ниями на основе азота. Наиболь- 
шее количество вредных нитратов 
сосредоточено в верхних листьях 
кочанного салата и капусты. 
В кожуре - у огурцов, кабачков и 
патиссонов. В нижней части - у 
редиски, морковки и свёклы. 


Заменяем шашлык 

На даче многие делают шаш- 

лыки. Но малышам это 
блюдо давать 
нельзя! 
Отдавайте пред- 
почтение ово- 
щам на шпажках 
(цукини, поми- 
дор, баклажан, 


болгарский перец). К ним хорошо 
подойдут сметанные либо тво- 
рожные соусы со свежей зеленью. 


Фильтр для воды 

Для приготовления пищи, 

предназначенной малышу, 
как и для питья, необходима 
чистая вода. И лучше всего, если 
она будет бутилированной. 

Пользуетесь на даче водой из 
скважины на участке? Наверняка 
она нуждается в очистке. Купите 
специальный фильтр, а воду обя- 
зательно кипятите перед тем, как 
долить в кашу, суп или тесто. 

И только отфильтрованной и 
кипячёной водой ополаскивайте 
предварительно вымытые под 
краном фрукты, ягоды, овощи и 
зелень, которые вы собираетесь 
давать крохе. 


Чистота — залог 
здоровья 
Поверхность, на кото- 


рой вы готовите, должна быть 
абсолютно чистой. Любые капли 
воды или супа, хлебные крошки 
считайте потенциальными рас- 
садниками микробов. 

Почаще стирайте кухонные 
полотенца, причём используйте 
их только для рук, а посуду лучше 
не вытирать: она будет намного 
чище, если после мытья вы подсу- 
шите её в духовке или просто в 
кухонном шкафчике на специаль- 
ной сетке, В крайнем случае выти- 
райте её бумажными 
полотенцами. Да и для стола тоже 
старайтесь использовать именно 
их, потому что во влажных губках 
и тряпках микробы размножают- 
ся очень быстро. о 


Овощи и фрукты перед 
е Это вотно! тем, как угостить малыша, 
важно обдать кипятком, а не держать в кипящей воде 


какое-то время. Дело в том, что длительная термиче- 
ская обработка разрушает витамины. 


СПЕЦВЫПУСК ЖУРНАЛА =: 
«ПРИГОТОВЬ» |: 


ЈП РАЈИЋ 
ПРИГОТО з 


Браг  ОМАШНИЕ ЗАГОТОВКИ 


опята, маслата и др.- 
лучшие Е 


• Овощи: маринуем, делаем салаты 
и ассорти 
• Грибы: самые любимые рецепты 


• Ягоды и фрукты: полезные джемы 
и варенье 


РЕКЛАМА ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ, ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 12 ЛЕТ. 


Чтобы не навредить пи- 


щеварению малыша, 
мамы должны знать, 
скакого возраста и в 
каких количествах вво- 


дить в его рацион кисло- 


молочные продукты. 


кисломолочных продуктах 
содержатся полезные 
бактерии. Размножаясь, 
они убивают патогенную 
микрофлору и тем самым укре- 
пляют общий иммунитет орга- 
низма. Также благодаря им 
стимулируется активность пище- 
варительного процесса, что помо- 
гает в борьбе с запорами. 
А творог, например, просто кла- 
дезь белка, кальция и фосфора, 
из-за чего его называют строи- 
тельным материалом для мышц, 
костей скелета и зубов. 


Начинаем! 

Готова ли пищеварительная 
система детей до года восприни- 
мать кисломолочные продукты? 
На этот счёт нет единых мнений. 
Детские диетологи уверяют, что 


Ааа 
= 


. = 


лучшей пищей для детей до года. 
остаётся грудное молоко. А из 
прикормов - каши, овощи, фрук- 
ты, творожки. Если вскармлива- 
ние грудью невозможно, то пере- 
ход на ту или иную смесь, в том 
числе и кисломолочную, выбира- 
ет врач в зависимости от состоя- 
ния здоровья малыша. Чаще 
всего показанием для введения 
кисломолочной смеси является 
склонность к запорам. В некото- 
рых случаях её выписывают после 
перенесённых заболеваний 
кишечника. Иногда – при пище- 
вой аллергии. 

И всё же рацион ребёнка без 
этих продуктов не обходится. Вот 
только с какого возраста надо на- 
чинать знакомство с ними? Ке- 
фир рекомендуется вводить 
с восьми месяцев, но иногда кис- 


8 Если выбирать из обычного 
| = Оовет: кефира и бифидо-, то предпо- 
: чтительнее последний. В нём есть полезные бакте- 


: рии, которые уничтожают гнилостные микробы 
і вкишечнике и налаживают местный иммунитет. 


ломолочную смесь выписывают 
счетырёхнедельного возраста. 


Размер порции 
Кефир начинают давать малы- 

шу по одной чайной ложке, уве- 
личивая с каждым разом на 
ложечку. Через неделю объём 
может составить 40-50 мл. За три 
недели его доводят до 200 мл. 

Творог дают до кефира. В пер- 
вый день достаточно половины 
чайной ложки. Затем постепенно 
порцию доводят до 30-35 г. К году 
его количество доходит до 40-50 
г, а позже - до 100 г. С года и до 
двух лет кисломолочные продук- 
ты должны присутствовать в еже- 
дневном рационе малыша. Кефир 
— на ночь, творог – на полдник. 
С 4 лет малыш уже готов к тому, 
чтобы питаться кефиром, йогур- 
том и творогом для взрослых. 


Выбираем творожок 

До трёх лет ребёнка не реко- 
мендуют кормить «взрослым» 
творогом. Дело в том, что детский 
организм не может переваривать 


белок казеин, которого в обыч- 
ном твороге очень много. 

Из всех видов детского творож- 
ка выбирайте классический. Если 
у крохи нет аллергии, то можно 
‘иногда давать творожки с фрук- 
товыми наполнителями, в них 
содержатся пищевые волокна све- 
жих фруктов. А разнообразие 
вкусов способствует активному 
развитию органов чувств. Творог 
богат кальцием, который нужен 
для нормального формирования 
костной ткани. 

А калий, фосфор, натрий, маг- 
ний, фолиевая кислота и витами- 
ны нужны для роста и развития 
малыша. 

Многие диетологи не рекомен- 
дуют делать творог для ребёнка 
в домашних условиях. Считается, 
что дома невозможно проконтро- 
лировать необходимый уровень 
жирности и уберечь продукт от 
вредных микробов. Зато готовые 
детские творожки нежны по кон- 
систенции, благодаря чему полез- 
ные вещества лучше усваиваются. 

Жирность творога не должна 
превышать 5-10 %. Если ребёнок 
ест жирный продукт, то незрелый 
желудочно-кишечный тракт не 
справляется с его переваривани- 
ем. Правда, обезжиренные про- 
дукты детям тоже вредны: если 
‘ребёнок не прибавляет в весе, то 
организм будет забирать жир из 
жировой ткани. 


Любимое лакомство 
Йогурты - обожают все малы- 
ши. Выпускаются специальные 
детские йогурты, которые можно 
вводить в рацион ребёнка даже 
с одного года. Выбирайте йогурт 
средней жирности - 2-3,5 %. 
Очень полезны «живые» йогурты, 
так как они нормализуют флору 
кишечника. Отличить «живые» 
йогурты от неживых, или терми- 
зированных, поможет его назва- 


е ТВОРОГ МАЛЫШУ 
ДАЮТ ДО КЕФИРА. 
В ПЕРВЫЙ ДЕНЬ 
ДОСТАТОЧНО 
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ние. Вторые обычно называются 
фругуртами, йогуртерами, бигур- 
тами. В них добавляют консер- 
ванты, которые увеличивают 
срок хранения до месяца. На упа- 
ковке натурального йогурта всег- 
да должно быть указано содержа- 
ние молочнокислых бактерий. 


Лучшее качество 

Тщательно следите за свеже- 
стью кефира. По длительности 
хранения его разделяют на нано-, 
двух- и трёхдневный. Чем дольше 
кефир хранится, тем он кислее, 
так как брожение, например, 


в двухдневном продукте увели- 
чивается в двараза. А трёхднев- 
ный содержит много молочной 
кислоты, избыток которой опа- 
сен для почек. Однодневный – 
стимулирует активность кишеч- 
ника, атрёхдневный – замедляет. 
В некоторых городах есть 
молочные кухни, где кисломо- 
лочные продукты готовят на 
месте. Диетологи не рекомендуют 
их использовать. Фабричная тех- 
нология и соблюдение норм гиги- 
ены несравнима с уровнем изго- 
товления смесей на молочных 


кухнях. о 
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© 3 стакана молока © 150 г 


сухого молока Ф 100 г сахар- 
ного песка Ф 20 г крахмала 


и Растворите крахмал в 100 
мл тёплого молока. 

Ш Перемешайте сухое молоко 
с сахаром, понемногу вливай- 
те оставшееся тёплое молоко 


Каждую маму с насту- 
плением жарких дней 
волнует: можно ли пред- 
ложить крохе мороже- 
ное и какой десерт 

в таком случае лучше. 


бсолютное большинство 

детей, да и многие взрос- 

лые, очень любят мороже- 
ное. Особую популярность это 
ледяное лакомство приобретает 
летом, ведь в жару оно помогает 
не только насладиться приятным 
вкусом, но немного охладиться. 
Что же представляет из себя этот 
десерт? Мороженое - это сладкая 
замороженная смесь, в состав 


которой входит сахароза, молоко, 
стабилизаторы, ягоды, фрукты и 
прочие наполнители. В этом 
десерте в большом количестве 
содержатся белки и углеводы, и 
для незрелой ферментативной 
системы ребёнка это может стать 
серьёзной нагрузкой. К сожале- 
нию, иногда это проявляется не 
сразу. Бывает, что двухлетний 
малыш всё лето лакомится моро- 
женым, и у него нет никаких про- 
блем с животиком. Это успокаи- 
вает родителей, и они, не 
задумываясь, 
угощают ребёнка 
сладким десер- 
том вновь и 
вновь. Но делов 
том, что компен- 
саторные воз- 


и тщательно размешивайте. 
№ Поставьте смесь на слабый 
огонь и нагрейте при постоян- 


дите до кипения. 
и Добавьте раствор крахмала 
и кипатите в течение 2 минут. 


орешки по вкусу. 

№ Поставьте в холодильник 
на 30 минут, затем взбейте 
массу миксером и поместите 
в морозильник до полного 
застывания. 


можности детского организма 
высоки. И только через некоторое 
время у карапуза возникают про- 
блемы со здоровьем: холецистит, 
гастрит, панкреатит. Также из-за 
высокого содержания углеводов 
мороженое может грозить ребён- 
ку ожирением, кариесом и даже 
нарушением обмена веществ. 
Поэтому угощать малыша 
мороженым диетологи советуют 
ближе к трёхлетнему возрасту, 
и делать это можно не чаще одно- 
то раза в неделю. 


|] 
е2 
е 0) 00] Й ТА Выбирая мороженое для 


ребёнка, внимательно осмо- 


трите его. Не покупайте десерт с неравномерной 
окраской или консистенцией, без упаковки или 
с повреждённой защитной оболочкой. 


ном помешивании, но не дово- 


№ Затем добавьте ванилин или 


МОРОЖЕНОЕ С ВАНИЛЬЮ 


© 300 гмолока © 400 г 
нежирных сливок ® 250 г 
сахара ® 9 яиц Фе 2 ч.л. 
крахмала ® ваниль 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


№ Разотрите белки с саха 
ром, влейте в них молоко и 
сливки, взбейте миксером. 
№ Поставьте кастрюльку на 


слабый огонь, варите смесь, 


постоянно помешивая лопат 
кой, вплоть до загустения. 

№ Разведите крахмал холод. 
ной водой в соотношении 1:1. 
№ Затем добавьте в смесь и 
вновь подогрейте её на огне. 
№ Процедите смесь через 
мелкое сито, охладите при 
комнатной температуре, 
добавьте ванильный сахар 
и поставьте в холодильник. 


® 1 стакан нежирных сливок 
© 1 желток © 1 яблоко • 
сахарный песок 


№ Запеките яблоко с сахаром 
в духовке. 

№ Смешайте в миске сливки и 
желток, поставьте на малень- 
кий огонь, нагрейте, не дово- 
дя до кипения, снимите с 
огня, дайте остыть, смешайте 
с запечённым яблоком. 

№ Взбейте лакомство в блен- 
дере, разложите по креман- 
кам и уберите в холодильник 
до полного застывания. 


Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, а из других городов - по почте. 


а А 
МОРОЖЕНОЕ С ЯГО 


® 1,5 лсливок ® 6 желтков 
® 300 гсахара Ф ваниль 
© любые свежие ягоды 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


1а Разотрите желтки с саха- 
ром, вливая тёплые сливки. 
18 Добавьте ваниль, нагрейте 
на медленном огне, не доводя @@ 
до кипения. Охладите при 
комнатной температуре и убе- ' — 
рите в морозильник. е 

1 После застывания готовим. 
‘десерт. Выкладываем мороже- 
ное в пиалу и украшаем ягода- 
ми, крупные ягоды режем. 


Победитель получит в подарок от алого дома 
КОЛИ МЕДИДА 
от В нем привлекательная порция вкусно- 
стей», которая доставит море положительных эмоций и обыч- 
ное купание превратит в весёлую, 
интересную игру! Цветная таблетка 
окрасит воду, бурлящий шар 
наполнит ванну миллиардами 
пузырьков и приятным ароматом, 
мыльным мелком можно рисовать 
забавные узоры на кафеле. 


В конкурсе участвуют письма, 
отправленные не позднее 

15 августа 2019 года. Победитель 
конкурса будет объявлен в 
№09/2019 журнала «Мама, это Я!». 


и каче " огра 
: тат ооа ти или 117218, Моск , а/я №38, АО 
«КОНЛИГА МЕДИА» («Мама, это Я!» – «Поделись рецептом»). 


Отправив письмо, вы выражаете своё согласие на получение 
информационных материалов от журнала «Мама, это Я!», 

а также на обработку и использование ваших персональных 
данных согласно действующему законодательству РФ. 


ІОДГОТОВИМ 


иммунитет малы 


еплый период. к тому 


а борьбу с болезнями отве- 

чает иммунная система. У 

неё есть свои кризисы, во 
время которых защитные силы 
организма подавлены, и нужны 
помощники, спасающие в труд- 
ную минуту. Первых сложностей 
можно ждать сразу после рожде- 
ния и до 28-го дня жизни, когда. 
новорождённый адаптируется к 
новой среде обитания, наполнен- 
ной множеством незнакомых его 
организму факторов. Следующий 
эпизод наступает в 3-6 месяцев: 
организм начинает осваивать 
опыт самостоятельной обороны. 
В обоих случаях малыша поддер- 
живает грудное молоко. Третий — 
наступает в 2-3 года, когда круг 
контактов крохи значительно 
расширяется. В этой фазе опе- 
реться можно на закаливание и 
витамины. И лето - самый благо- 
приятный для этого сезон. 


Закаляйся! 
Систематическое использова- 
ние естественных факторов при- 
роды для повышения устойчи- 
вости организма к инфекциям и 
вирусам, иначе говоря - закали- 
вание, значительно улучшает 
кровообращение, повышает 
тонус центральной нервной 
системы и тренирует терморегу- 
ляцию. Такие метаморфозы при- 
водят к укреплению иммунитета 
и снижению количества заболе- 
ваний. Планируя закаливающие 
процедуры, надо учитывать воз- 
растные и индивидуальные осо- 
бенности ребёнка, а главное, 
действовать постепенно и осто- 
рожно. Любые перегрузки могут 
обернуться стрессом. И ещё одна 


:: 


Волны зовут! 


Самый простой способ 
нейтрализовать жару – 
окунуться в воду. 
Однако купание не 
только охлаждает. 
Купание в откры- 
том водоёме – один из 
лучших способов зака- 
ливания. На организм 
одновременно дей- 
ствуют воздух, солнце 
и сопротивление воды, 
получается своеобраз- 
ный массаж. 
12 Плавание вызывает 
много положительных 


деталь - все действия должны 
сопровождаться положительны- 
ми эмоциями. Нарушение этих 
правил приводит к отсутствию 
положительного эффекта от 
закаливающих процедур и даже 
способно навредить. 
Закаливающие мероприятия 
подразделяются на общие - это 
правильный режим дня, рацио- 


Процесс закаливания должен 
приносить малышу радость 


эмоций, но разрешает- 
ся при температуре 
воздуха не ниже 25 °С, 
воды - не меньше 

23 °С. Лучше побывать 
на речке или озере в 
‘утренние и вечерние 
часы. Первое время 
можно плавать 1 разв 
день, затем 2-3 с про- 
межутком в 3-4 часа. 
Начинают посте- 
пенно. Сначала пару 
раз малыша только 
окунают в воду и сразу 
же быстро растирают 


полотенцем. В конце 
концов время пребыва- 
ния в воде должно уве- 
личиться до 15 минут. 
22 Важно следить, что- 
бы при купании ребё- 
нок не переохлаждался 
ине уставал. 
Тревожными признака- 
ми являются дрожь, 
посинение губ, стоп, 
кистей, «гусиная кожа», 
учащение дыхания. 
Детям с заболеваниями 
сердца, почек и недавно 
перенёсшим воспале- 
ние лёгких купание про- 
тивопоказано. 

Вода снимает 
гипертонус, ведь это - 
прекрасный релакса- 
тор. Поэтому скован- 
ные в первые месяцы 
мышцы-сгибатели рас- 
слабляются у малыша 
быстрее. 

В водоёме развива- 
ется ловкость. Чтобы 
удержаться на воде, 
ребёнок должен нау- 
читься управлять 
телом. 


нальное питание, занятия гимна- 
стикой и специальные – воздуш- 

ные и солнечные ванны, купание. 
Они-то и актуальны летом. 


Воздух... 

Дети очень чувствительны к 
недостатку свежего воздуха. 
Долго оставаясь в плохо прове- 
триваемых помещениях, они ста- 
НОВАТСА ВЯЛЫМИ, 
раздражительными, плохо спят и 
отказываются от еды. Свежий 
чистый воздух проникает в орга- 
низм крох не только через лёг- 
кие, нои через кожу, ведь она » 
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здоровье 


Польза ходьбы босиком 


К привилегиям лет- 
него периода отно- 
сятся бег босиком 
по камням и траве, 
хождение по росе, 
шаги на небольшой 
глубине по берегу 
речки или пруда, 
игра на песчаном 
пляже или просто на 
тёплом песке. 


ПО ТРАВЕ 


ПО ПЕСКУ 
Бегать довольно тяже- 
ло, простая ходьба 


очень тонкая, а значит, и более 
проницаемая. В шортах и маеч- 
ках с короткими рукавами ребё- 
нок получает больше кислорода, 
чем в закрытой одежде. 

По сути летняя воздушная 
ванна – это та же прогулка: необ- 
ходимо просто выйти в парк или 
лес, аеще лучше - отправиться 
на всё лето за город. Время пре- 
бывания на свежем воздухе в 
хорошую погоду не ограничено. 


Солнце... 
Умеренные дозы ультрафиоле- 
тового облучения активизируют 


Ходьба босиком стиму- 
лирует рефлекторные 
зоны стоп. Эффект тот 
же, что и после сеанса 
точечного массажа. 


Хорошо гулять утром, 
когда она покрыта 
росой. Тогда прогулка 
сразу приобретает 
закаливающий 
эффект. Днём же мож- 
но играть следующим 
образом. Присядьте на 
травяной лужайке 

и устройте соревнова- 
ние: кто соберёт самый 
большой букет цветов... 
пальцами ног. Это и 
координацию движе- 
ний развивает, имыш- 
цы стопы укрепляет. 
‘Отличная профилакти- 
ка плоскостопия! 


требует серьёзного 
напряжения мышц. 

А влажный песок 
является идеальным 
супинатором для 
ножек - он полностью 
принимает форму 
стопы и обеспечива- 
етей отличную под- 


держку. 


ПО ГАЛБКЕ 
Топать по гаљке 
испытание не из лёг- 
ких. Так что в первое 
время малышу будет 
не так уж приятно 
ходить по каменисто- 
му берегу. Но уже 
через день диском- 
форт пройдёт. Зато 
камешки воздейству- 
ют на все зоны стопы 
(каждая из них связа- 
на с определённым 
органом). В результате 
развивается иммуни- 
тет и укрепляются 
мышцы стоп. 


биохимические процессы в клет- 
ках, ускоряют рост тканей, сти- 
мулируют работу эндокринной и 
нервной систем. 

Под воздействием солнечных 
лучей в коже образуется очень 
важный для нормального разви- 
тия витамин О. Основа закалива- 
ния солнцем – грамотное 
обращение с ним. Прямые сол- 
нечные ванны малышам до 3 лет 
противопоказаны, поэтому 
гулять им следует в тени. 
Оптимальными условиями для 
длительных прогулок считаются 
температура воздуха не ниже 


20 °С, не выше 30 °С и безветрен- 
ная погода. 

Продолжительность утреннего 
моциона – один час, послеобе- 
денного – полтора. В жаркий 
полдень лучше остаться дома. 

В средней полосе России свето- 
воздушные ванны полезны с 9 до 
12 часов, в более жарком климате 
— с 8 до 10. Чтобы не ошибиться, 
следуйте «правилу тени»: не 
выходить на солнце, пока твоя 
тень короче тела. 

Во время прогулки малыш дол- 
жен активно двигаться, играть и 
веселиться. На голову крохи обя- 
зательно (даже в тени) надеть 
головной убор, а кожу смазать 
солнцезащитным кремом с БРЕ 
(Зап Ргогесну Растог) не менее 30. 


Вода... 

Водные ванны оказывают на 
организм более сильное воздей- 
ствие, чем воздушные. Это связа- 
но с тем, что теплопроводность 
воды в 30 раз выше. 

Есть три фазы реакции орга- 
низма на действие пониженной 
температуры: сначала сосуды 
кожи сужаются, затем, немного 
привыкнув, расширяются. При 
этом усиливается обмен веществ 
и кожа становится красной. На 
последнем этапе, когда исчерпы- 
ваются приспособительные воз- 
можности организма, 
происходит повторное сужение 
сосудов, кожа становится 
синюшно-бледной, на ней появ- 
ляются мурашки и дрожь. При 
систематическом водном закали- 
вании первый этап сокращается 
и быстрее наступает второй. 
Процесс пойдёт нормально, если 
не начинать со слишком холод- 
ной воды и не доходить до 
последней фазы. Традиционные 
водные процедуры - это обтира- 
ние полотенцем, смоченным в 
воде до 24 °С, и обливание водой 


ў 


температурой до 28 °С. С полуто- 
ра лет можно применять душ, он 
оказывает более сильное воздей- 
ствие, поскольку работают ещё и 
механические раздражители – 
струи. Распылитель следует дер- 
жать на расстоянии 25-30 см от 
кожи. Длительность процедуры – 
до 2 минут. Температура – та же, 
что и при обливании. Летом 
водные процедуры можно прово- 
дить на улице. Разновидностью 
обливания считаются игры с 
водой на открытом воздухе – 
«брызгалки», купание кукол, 
пускание корабликов. Ванна или 
бассейн должны быть установле- 
ны на солнце, но не на сквозняке. 
Вода сможет прогреться при тем- 
пературе воздуха не ниже 26 °С и 
если не дует сильный ветер. 
Проводить водные процедуры 
нужно после солнечных ванн, а 
не до них. После купания ребёнка 


следует вытереть. Даже в жаркую 
погоду нельзя обсыхать под луча- 
ми солнца, от этого организм 
может переохладиться. 


И витамины 
Лето действительно является 
самым «витаминизированным» 
периодом, когда организм полу- 
чает необходимые вещества 
в свежем виде. В ранг витаминов 
и витаминоподобных веществ 
возведены 20 химических соеди- 
нений. В овощах и фруктах чаще 
других встречаются два водорас- 
творимых витамина (витамины 
С и В, фолиевая кислота), пред- 
шественник витамина А (бета- 


ЗТО ВАЖНО 


Если вы летом начали зака- 
ливать малыша, то не пре- 
рывайте процесс с насту- 
плением осени, а затеми 
зимы. В эти сезоны у зака- 
ливающих процедур есть 
свои особенности. Нужные 
рекомендации даст физио- 
терапевт из поликлиники. 
Если возникнет пауза в 
одну-две недели, «наработ- 
ки» будут потеряны уже 
через пару месяцев. И бли- 
же к зиме малыш может 
разболеться. 


каротин) и витаминоподобные 
вещества биофлавоноиды. Почти 
все остальные витамины жиро- 
растворимые, и их нужно искать 
в других продуктах: крупах, мясе, 
рыбе, яйцах, молоке и его произ- 
водных. Об этом не надо забы- 
вать, налегая на новый урожай. 
Сколько бы сезонных плодов ни 
съел ребёнок, витаминных запа- 
сов до зимы ему всё равно не 
хватит. Водорастворимые вита- 
мины быстро покидают организм 
вместе с мочой. Поэтому надо 
уделить больше внимания заго- 
товкам на зиму – варить варенье, 
джемы, повидло, перетирать 


с сахаром, замораживать. 
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Что такое 


Ещё совсем недавно к удалению 
аденоидов и врачи, и родители 
относились довольно просто = если 
нужно, значит нужно. Но сейчас их 
мнение изменилось. И на это есть 
серьёзные причины. 


42 % 


ежду слуховой трубой 

и носоглоткой распола- 

гается носоглоточная 
миндалина. У неё две задачи, 
защитная предполагает борьбу с 
‘инфекциями, а кровстворная — 
участие в создании новых клеток 
крови. Если ребёнок часто болеет, 
миндалина не ‘успевает выпол- 
нять свои функции и у неё появ- 
ляются отростки, которые и 
называются аденоидами. Там 
постоянно живут бактерии и 
микробы, вырабатывающие 
густую слизь, которая стекает по 
задней стенке глотки, провоцируя 
кашель. Образуется замкнутый 
круг: чаще простуды - больше 
аденоиды. Со временем они так 
увеличиваются, что блокируют 
слуховую трубу и доступ кисло- 
рода через нос. Малыш хуже слы- 
шит и всё время дышит ртом. В 
этом и кроется опасность аденои- 
дов. И до тех пор пока они не 
уменьшатся, улучшения не будет. 
А онине сократятся, пока кроха 
не перестанет болеть. 


Печальная картина 
Аденоиды проходят несколько 
стадий развития. Считается, что 
на Ги П сними ещё можно спра- 
виться. Но большинство родите- 
лей упускают время, и довольно 
быстро (через год и даже мень- 
ше) наступает последний Ш этап. 
Малыш уже ни на минуту не 
закрывает рот, начинает громко 
сопеть и похрапывать во сне, 
болеет ещё чаще. Холодный и 
сырой воздух, наполненный 
микробами, проходя через носо- 
вые ходы, согревается и очища- 
ется. А поскольку нормальный 


Сох дыхательных 
0 % лор-осложнений 


Болезни в 
путей – это 


путь перекрыт, «незваные гости» 
идут прямиком в горло, трахею и 
бронхи. Если не принять мер, то 
у крохи разовьются хронические 
ангина и фарингит. А позднее 
могут начаться головные боли. 
Известно, что при дыхании через 
рот в организм поступает всего 
75 % необходимого кислорода, и 
мозг «страдает» от кислородного 
голодания. Недомогание сказы- 
вается на поведении и настрое- 
нии малыша. Он становится 
капризным, подавленным, вялым 
и невнимательным. Меняется 
даже лицо крохи: при Ш степени 
аденоидов деформируются лице- 
вые кости. Отоларингологи с 
первого взгляда замечают «аде- 
ноидное» лицо – вытянутое, со 


(ринит). И в том и в дру- 
гом случае слизистая 

носа отекает и дыхание 
через нос затрудняется. 


сглаженными носогубными 
складками, через приоткрытый 
рот виднеется прикушенный 
язык. Голос ребёнка теряет звуч- 
ность, приобретает глуховатый 
оттенок. Но это ещё не всё: у 
малыша всё время увеличены 
лимфоузлы, держится субфе- 
брильная температура (до 37,2 
°С), появляется боль в ушах, в 
носу першит изудит. В общем, 
аденоиды Ш степени приносят 
много неприятностей. Именно 
поэтому врачи назначают опера- 
цию: казалось бы, всё логично: 
нет аденоидов – нет проблемы. » 
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Дыхательная гимнастика 


Считается очень эффективным методом лечения болезней носо- 
глотки, бронхов и даже лёгких. 


Ребёнок закрыва- 

ет левую ноздрю 

и делает глубо- 
кий вдох. Задерживая 
дыхание на секунду, 


Но со временем выяснилось, что 
не всё так просто. 


Удалять нельзя оставить 
Лоров, убеждённых, что мин- 
далины нельзя подвергать опера- 
тивному вмешательству, 
поскольку они крайне важны для 
формирования иммунной систе- 
мы, становится всё больше. Как 
альтернатива предлагается мно- 
гоступенчатал терапия – слож- 
ное, но эффективное занятие. 
Требуется несколько курсов и 
методов, по большей части физи- 
отерапевтических - электрофо- 
рез, УФО, УВЧ, лазеротерапия, 
массаж, ароматерапия, полоска- 
ния, дыхательная гимнастика. 
Маленький пациент должен 
несколько разв тод посещать 
специализированные санатории, 


закрывает правую 
ноздрю и левой дела- 
етвыдох. Упражнение 
повторяется 10 раз, 
ноздри меняются поо- 


черёдно. Проводится 
5-7 раз в день в хоро- 
шо проветриваемом 
помещении. 


Ребёнок закрыва- 

ет левую ноздрю 

и делает глубо- 
кие вдохи-выдохи 
открытой ноздрей 10 
раз. Затем закрывает 
правую ноздрю и 
повторяет манипуля- 
ции с левой частью 
носа столько же раз. 
Далее, освободив нос, 
малыш делает глубо- 
кие медленные вдохи 
и выдохи. Упражнение 
следует проделать по 
5-7 раз в день. 


выезжать на море, чтобы поло- 
скать носоглотку морской водой. 
Томеопатия и иммунотерапия 
тоже привлекаются. Если остано- 
виться на полпути, то всё начнёт- 
ся сначала. Все потраченные 
усилия будут оправданны: уже 
после первого курса в 2-3 недели 
появятся результаты – кроха ста- 
нет реже болеть. Дальше – по 
нарастающей, а потом он 
повзрослеет и перерастёт про- 
блему. Ближе к началу пубертат- 
ного периода аденоиды, какими 
бы большими они ни были, начи- 
нают усыхать, и миндалина 
уменьшается до прежних разме- 
ров. Терпение и труд родителей 
окупятся сторицей: у малыша 
сформируется крепкий иммуни- 
тет. Считается, что, удалив аде- 
ноиды, этого добиться нельзя, 


поскольку без носоглоточной 
миндалины иммунная система 
станет неполноценной. 

И последний аргумент в пользу 
лечения – многим он покажется 
самым веским. 

Прооперированные аденоиды 
могут снова вырасти, ведь осла- 
бленный ребёнок продолжает 
болеть. Следовательно, обстоя- 
тельства, способствовавшие уве- 
личению миндалины, останутся 
неизменными, и почему бы ей не 
вырасти до прежних размеров. 


Если уже поздно? 

Международный стандарт 
лечения аденоидов называет 
относительные и абсолютные 
показания к операции. В первом 
случае возможны варианты и 
лучше сначала попробовать кон- 
сервативное лечение, во втором – 
‘операцию лучше сделать быстрее. 
Определиться с выводами помо- 
гут тесты. Самый древний способ 
диагностики аденоидов, который 
часто используют в детских 
поликлиниках, – ручное исследо- 
вание носоглотки. Миндалину 
ощупывают пальцами, введённы- 
ми через рот. Процедура болез- 
ненная и спорная, поскольку 
основана на субъективных ощу- 
щениях (один доктор нащупает 
аденоиды, другой – скажет, что 
это отёк). 

Не менее сомнителен и другой 
вариант, тоже не новый – метод 
задней риноскопии. Глубоко в 
полость рта, до задней стенки 
глотки вставляется маленькое 
круглое зеркальце с длинной 
ручкой. Зеркальная сторона 
направляется вверх, и в ней отра- 
жается глоточная миндалина. 

Описанные обследования до 
сих пор очень распространены, 
ими, как правило, и пользуются 
районные врачи. Наиболее вни- 
мательные из них назначают 
рентген. На снимке хорошо 


видно, остаётся ли зазор между 
аденоидами и слуховой трубой, 
или они плотно смыкаются. Тот 
же результат даёт компьютерная 
томография. Эндоскопия – 
самый современный метод диа- 
гностики аденоидов – проводит- 
ся иначе: в полость носа вводят 
металлическую трубку (эндо- 
скоп), соединённую с видеокаме- 
рой. Она путешествует по всем 
закоулкам миндалин и выявляет 
все проблемные места. 


Классический вариант 

Удалять аденоиды (аденото- 
мия) можно вместе с миндали- 
ной и без неё. 

В первом случае операция 
делается на глазок, врач не видит, 
сколько ткани он отсекает. 

Во втором применяется всё тот 
же эндоскоп, благодаря которому 
можно увидеть, где заканчивает- 
ся нужная миндалина и начина- 
ется опасный отросток. По гра- 
нице и проходит линия отреза. 
Эндоскопическое вмешательство 
предпочтительнее, но и оно несо- 
вершенно: прооперированная 
миндалина всё равно не может 
считаться полноценной. 

Правила подготовки ко всем 
вариантам аденотомии одинако- 
вы. За неделю до операции надо 
перестать давать малышу лекар- 
ства, разжижающие кровь. За 
день – отказаться от еды и пить 
только воду. 

Классический вариант опера- 
ции предполагает использо- 
вание общего наркоза. 

Малыш не почувствует, как 
врач поставит распорки, чтобы 
зафиксировать рот в нужном 
положении, а потом отрежет аде- 
ноиды кюреткой – устройством, 
напоминающим ложку с заточен- 
ными концами. 

Есть и менее травматичные 
методы: миндалину вместе 
с аденоидами замораживают 


жидким азотом, после чего ткань 
отмирает и разрушается. 
Восстановление после опера- 
ций занимает 1-2 недели, сопро- 
вождается незначительной болью 
и отёком в области горла, языка, 
носа и выделениями из него. 
Пока всё не заживёт, малыш дол- 
жен сидеть на диете. Разрешены 
холодные супы, картофельное и 
яблочное пюре, омлет, мороже- 
ное, сорбеты, йогурты, пудинги. 
Запрещены горячая и острая 
пища, кислые соки и напитки, 
хрустящие продукты (сырые 


овощи, сухие завтраки), молоч- 
ные продукты, богатые жирами. 
Какую бы операцию ни посо- 
ветовал лор, будучи убеждённым 
в необходимости аденотомии, 
последнее слово всегда остаётся 
за родителями. Они могут взять 
на себя ответственность за здо- 
ровье крохи и, отложив опера- 
цию на время, пройти несколько 
курсов терапии. Известно немало 
случаев, когда подобный риск 
оправдывается, малыш перестаёт 
болеть и сохраняет носоглоточ- 
ную миндалину. о 
Людмила Привизенцева 


е" Малышей с аденоидами везите 
е в Анапу, Евпаторию, Пятигорск 


Спи, мол радость усни! 


у Хороший сон необходим каждому малышу для правильного разви- 
тия. Недаром говорят, что дети во сне растут. Вот почему так важно 
вовремя принять меры, если ваш кроха недосыпает. 
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" есспорно, сон – это отдых 
тела, но и... работа мозга. 

Р Во время бодрствования 
малыш накапливает нагрузку, 
которая утомляет мозг. 
Снижается количество кислорода 
в крови, кроха начинает сонно 
позёвывать, а потом быстро засы- 
пает. За время сна накопленные 
«факторы усталости» разрушают- 
ся, отдохнувший мозг лучше 
работает, а малыш – активно 
играет. 

Но что же делать, если малыш 
скачет, словно зайчик, хотя на 
часах уже далеко не детское вре- 
мя? Воспользуйтесь простыми, 
но эффективными способами, 
чтобы уложить непоседу спать. 

Ребёнок до двух лет может пло- 
хо спать, поскольку ему кажется, 
что на время сна его бросают, 
оставляют в 
одиночестве. 
Ему страшно и 
скучно. 

А после двух 
лет онуже 
достаточно 
взрослый, что- 
бы понять, а ведь мама с папой не 
спят, как он. А чем он хуже взрос- 
лых. Знал бы карапуз, что родите- 
ли и сами с огромным бы удо- 
вольствием поспали. Ноу них нет 
на это времени. Или есть, если 
хорошенько поискать?! 


ричин 
А иногда бывает и так: уложить 
неваляшку удалось, но о спокой- 
ной ночи остаётся только меч- 
тать. Слёзы, вздрагивания, про- 
сыпания - в результате мама всю 
ночь на ногах. Плохо спят те 
малыши, у которых возбуждение 
преобладает над другими процес- 
сами. Постепенно «недосыпайки» 
становятся агрессивными или 
плаксивыми, быстро устают, пло- 
хо воспринимают информацию и 


трудно разучивают стихи. Всё это 
последствия недосыпания. 
Причин может быть несколько. 

Угрудничков до шести месяцев 
беспокойный 
сон вызван 
физиологиче- 
ской незрело- 
стью различ- 
ных органов, 
например, 
желудка, 
поскольку не все пищевые фер- 
менты вырабатываются в нужном 
количестве. Отсюда колики. 
Малыш может не спать из-за неу- 
мения дышать ртом, а нос зало- 
жен. 

На втором полугодии жизни ма- 
лыш можег не спать, если не чув- 
ствует маминого присутствия. Он 
‘уже боится чужих, остро чувству- 
ет конфликтную ситуацию. 

После года карапуз переживает 
во сне недостаток внимания, рев- 
нует своих родителей к другим 
детям и боится их потерять. 

Ктрём годам у детей начинают- 
ся яркие сны. И порой их сюжеты 
бывают несамыми добрыми. 
Виной тому - сказки и детские 
мультфильмы. Поэтому берегите 
кроху от агрессивных и жесто- » 


Час икс Надо выбрать для «нева- 
ляшки» точное и достаточно раннее 
время отхода ко сну. Если его не 
менять хотя бы месяц, то ‘усталость 
начнёт приходить к малышу в одно 
ито же время, и его будет клонить 
ко сну в назначенный вами час. 
Сила традиции Предложите малы- 
шу понятный и чёткий ритуал отхо- 
да ко сну, предусматривающий 

3-4 действия, совершаемые 

в одном и том же порядке, напри- 
мер, купание, надевание пижамы, 
массаж и колыбельная. Для малы- 
ша постарше - купание, пара сказок 
и массаж стоп. 

Сонные глазки Укладывайте 
ребёнка в постель сонным, но не 
спящим. Иначе укачивать на руках, 
баюкать или засыпать рядом с ним 
придётся довольно долго. 
Баю-баюшки-баю Гораздо легче 
настроиться на сон, если попада- 
ешь в волшебную страну Морфея. 
Расскажите крохе легенду о добром 
волшебнике, который приходит в 
гости, когда мы спим. Подойдёт и 
сказка про Оле Лукойе. Главное - 
особая атмосфера: таинственный 
полумрак, тихая мелодия, свежий 
воздух. На помощь придут и люби- 
мые вещи малыша: тёплое одеяло, 
мягкая подушечка, мягкие игрушки. 
Только не забывайте их убирать из 
кроватки, когда карапуз заснёт. 
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ких сюжетов, внимательно под- 
бирайте книги. 

Как только ребёнок пошёл в дет- 
ский сад, вего сны пробираются 
все, связанные с этим обстоятель- 
ством, страхи. Новая обстановка 
или внезапная болезнь также 
могут стать причиной ухудшения 
качества сна. 


И вот ещё 

Среди всех трудностей бессон- 
ной ночи родителей больше всего 
пугают лунатизм, бруксизм, дви- 
жения во сне. Взрослые начинают 
задумываться над тем, почему это 
происходит и надо ли всерьёз бес- 
покоиться за здоровье малыша. 


Ба ЛУНАТИЗМ 

Вопреки расхожему мнению, это 
абсолютно неопасное явление. 
Считается, что оно передаётся 
генетически и встречается у 
малышей со слабой нервной 
системой. Если такое случается у 
вас, ни в коем случае не трясите 
маленького «лунатика», лучше 
бережно направьте его в сторону 
кроватки. Он ляжет и снова 
уснёт. А наутро уже ничего не 
вспомнит. 


Ра БРУКСИЗМ 

Так называется скрежетание 
зубами во время сна. Передаю- 
щийся из поколения в поколение 
миф отом, что скрежетание зуба- 
ми- признак тлистов, не имеет 
под собой никакого научного 
основания. Не бойтесь, малыш 
ничего себе не повредит. Брук- 
сизм, как и лунатизм, лишь сви- 
детельство бурно проведённого 
дня или наследственное явление. 


2 РИТМИЧНЫЕ ДВИЖЕНИЯ 

Малыш во сне «бодает подушку», 
крутит головой или раскачивает- 
ся взад-вперёд? Для маленького 
человечка – это порой единствен- 


ный способ снять напряжение. 
Так он укачивает сам себя и 
таким образом ‘успокаивается. 


Мифы о детском сне 
Почти каждая мама рано или 
поздно сталкивается с советом, 
доставшимся ей по наследству от 
мамы, подруги, из интернета. 
Осторожно! Некоторые из них не 
имеют ничего общего с правдой. 


мозга с функциями внутренних 
органов ребёнка, успокаивают 
и помогают заснуть. 


Миф № 5 Сову или жаворонка нужно 
«переучивать» 

Биоритмы мы получаем в 
наследство от предков. Конечно, 
постепенно наш организм при- 
спосабливается к определенному 
распорадку. Но бесконечно ме- 


няя режим 
Миф № 1 Ребёнок = с удобного 
сомеккот, Ф ПРОБЛЕМЫ ный крос, 
дует накормить С сном «Рі ЕШАЮТ» | вы точно 
перед сном. ВРАЧИ-СОМНОЛОГИ 4 | приведёт 
Увеличьте -- == == ребёнка 
количество к нервному 


пищи во второй половине дня, 
примерно в 5-6 часов. Хорошее 
питание действительно благо- 
творно влияет на сон, если осу- 
ществляется в правильное время. 


Миф Ме 2 Если ребёнка укладывать 
поздно, он быстрее и крепче заснёт. 
Когда дети слишком долго 
бодрствуют в вечернее время, 
в их организме вырабатываются 
гормоны стресса. И вместо того 
чтобы успокоиться, они, наобо- 
рот, - перевозбуждаются. Такие 
дети также чаще просыпаются 
ночью. 


Миф № 3 Можно не укладывать 
малыша днём, если он бодр и весел. 

Дневной сон нужен всем детям 
до 5 лет. Лишив его отдыха, вы 
рискуете получить в ответ агрес- 
сию игипердинамию. 


'Миф № 4 Укачивание нарушает сон 
ребёнка. 

До года укачивание необходи- 
мо! Ведь кроха привык «качаться» 
в животе у мамы. Кстати, все рит- 
мические движения: сосание, ука- 
чивание, ритмическая колыбель- 
ная – синхронизируют работу 


расстройству. Хотите вырастить 
здорового малыша, понаблюдайте 
заними подберите оптимальное 
время для отдыха. о 
Людмила Привизенцева 


© До года днём несколько 
раз и ночью: 

© 0т1 до 2 месяцев - около 
часов; 

© 0т 3 до 4 месяцев – 17-18 
часов; 

© 0т 5 до 6 месяцев – око- 
ло 16 часов; 

• 0т 7 до 9 месяцев - около 
15 часов; 

© 0т 10 до 12 месяцев – 
около 13 часов. 

После года 

© До двух лет днём по 
2-1,5 часа, ночью по 10-11 
часов; 

© До трёх лет днём по 
1-1,5, ночью 10-11 часов; 

© До пяти лет днём 1 раз 
около часа, ночью 10 часов; 
® После 5 лет ребёнку не 
обязательно спать днём, 
а ночью его сон должен 
длиться не менее 9 часов. 
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здоровье | первая помощь 


Вода, кругом вод 


Вода – отличное средство для физического раз- 
вития и укрепления иммунитета. А ещё – источник 
опасности. И взрослый человек может случайно 
захлебнуться, даже недалеко от берега. Что уж го- 
ворить о ребёнке. На случай подобной неприятно- 
сти ознакомьтесь с правилами первой помощи. 


амое важное правило, 
которое взрослые не 
должны нарушать ни при 


каких обстоятельствах, — ни на 
секунду не спускать глаз с ребён- 
ка, когда он находится в непо- 
средственной близости к воде. 
Захлебнуться можно не только 

в море-океане, но и в надувном 
бассейне на даче, и даже в соб- 
ственной ванне. 


Морские просторы 

Летом несчастные случаи, свя- 
занные с водой, чаще всего про- 
исходят во время отдыха на мор- 
ских пляжах. Казалось бы, на мо- 
ре полный штиль, чего тут можно 
опасаться? И некоторые родители 
оставляют малышей на берегу в 
непосредственной близости от 
кромки воды, где волна ласково 
набегает на пухлые ножки. 

Идиллическая картина, если не 
помнить о том, что карапузу, для 
того чтобы захлебнуться, не нуж- 
ны большие глубины. Достаточно 
просто не удержаться на ногах и 
плюхнуться в воду. Даже у самого 
берега глубина для крохи може 
оказај критической. А если 
моренаблюдается хотя бы 
небольшое волнение, то это 
вообще противопоказание для 
приёма морских ванн малышами. 
Даже не очень высокая набежав- 


Приоткройте рт ребён- 


шая волна может накрыть малы- 
ша, он может испугаться и нагло- 
таться воды. 

Не лишним будет ещё раз 
напомнить, что нарукавники или 
надувные жилеты, которые мож- 
но купить в любом магазине, 
хороши для игр в воде со взрос- 
лыми, но никак не являются 
надёжными средствами страхов- 
ки. Так что не отходите от ребён- 
кани на шаг, алучше всего дер- 
жите его на руках или за рукув 
районе запястья, чтобы его рука 
не могла выскользнуть из вашей. 
А вслучае волн перебирайтесь к 
бассейну. 


Что делать? 

Если неприятность всё-таки 
произошла, вызовите скорую, а 
‘сами действуйте по следующему 
алгоритму. 

Совсем маленького ребёнка 
] ‘уложите животиком на пред- 
плечье левой руки так, 
чтобы голова находилась 
ниже туловища. 


авленной кистью 
правой руки постучите 
между лопатками. Это 
необходимо делать до тех 
пор, пока малыш не откаш- 
ляет всю воду. То же 


В бассейне 


Совсем крохотные детки даже 

в лягушатнике должны находить- 
ся только на руках у родителей. 
За карапузами, которые уже 
могут самостоятельно бегать, 
тоже нужно очень внимательно 
следить. Случаи, когда дети 


захлёбывались в бассейне на гла- 


зах у десятков людей, вовсе не 
редкость. Даже если вам нужно 
отойти всего на минуту, забирайте 
карапуза с собой. Вряд ли кто-то 
будет следить за вашим малы- 
шом, ведь другие родители 
впервую очередь следят за свои- 
ми собственными детьми. 


самое можно делать и в положе- 
нии, когда вы удерживаете ребён- 
каза ноги, в то время, когда он 
перевернут вниз головой. 
Более старшего ребёнка уло- 
жите грудной клеткой на 
бедро согнутой в колене 
ноги. Так же постукивайте ладо- 
нью в межлопаточной области. 
Если вы видите, что ваши 
3 действия не помогают, 
малыш не может откаш- 
ляться, громко дышит, нужна 
срочная госпитализация. 
При остановке 
Д дыхания и сердце- 
биения начинайте 
делать непрямой мас- 


кончиками больших 
пальцев рук, в то время 


поддерживают малы- 
ша под спинку. О 


как остальные пальцы. = 


здоровье | аптечка 


В этой рубрике мы знакомим читателей с новинками фармацевтического рынка и проверенными 
временем препаратами. Все лекарственные препараты имеют противопоказания. Перед приме- 
нением необходимо ознакомиться с инструкцией или проконсультироваться со специалистом. 


БУДЬТЕ 


Формула чистого салона Путешествуя с ребёнком, необходимо 
создать ему максимально комфортные условия. Это и родителям даст воз- с еек" + 
можность провести отпуск с удовольствием. Для этого достаточно поло- 

жить в дорожную аптечку препарат от укачивания «Авиамарин». Он подхо- АВИАМАРИН 
дит взрослым и детям с 3 лет. Действует на два вида рецепторов, устраняя 
рвоту, тошноту, головокружение. Имеет крестообразную риску для удоб- 
ства дозирования детям. Препарат начинает действовать в течение 

15-30 минут после приёма. 


Лечим насморк 

я «Сиалор» – лекарственный пре- 
у МОМА СИМС парат для лечения насморка у 
взрослых и детей. Основной ком- 
понент препарата – серебра про- 
теинат – обладает антибактери- 
альным действием: ионы сере- 
бра при попадании на слизистую 
оболочку полости носа устрана- 
ют причину насморка – воспале- 
ние. «Сиалор» выпускается в 
удобной форме: спрей – для 
взрослых и детей с 6 лет, капли – 
для взрослых и детей с 3 лет. 


Путь к материнству Для тех, 

у кого были неудачные попытки «НЦ ЭФиб» уже более 
ЭКО, «Нова Клиник» готова помочь 20 лет проводит на самом 
повысить шансы на успех с помо- высоком уровне лаборатор- 
щью программы ЭКО с персонифи- ное обследование мам и ма- 
цированной стимуляцией яичников. лышей при планировании, 
До вступления в протокол пациентка беременности и в послеродо- 
сдаёт анализ крови, позволяющий вом периоде. Современное 
определить состояние генов рецеп- оборудование, опытные спе- 
торов к гормонам. Первичная кон- циалисты, а также многоу- 
сультация гинеколога-репродукто- ровневая система контроля 
лога – бесплатно. Все подробности качества гарантируют надёж- 
можно получить у консультантов по ность результатов анализа. 


телефону или на сайте клиники. 


| 
| 
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КСК. ЗИВ 


Целый год мы будем 
наблюдать, как растёт 
и развивается героиня 
нашей рубрики 
София. Ее родители – 
Марина и Денис 
Ермиловы – живут 

в Москве. Марине – 
27 лет, Денису – 

31 год, оба ІТ-специа- 
листы. Это их первый 
ребенок. 


Девоза 


2 злитается пока 


только 


маминым 
молочком. 


начала Марина давала 
дочке кабачок, увеличи- 
вая порцию от одной чай- 


ной ложки до трёх, в течение 3 
дней. Малышка новое блюдо не 
оценила: если кабачок успевал 
затекать ей в рот, тотут же почти 
весь выталкивался языком. Но 
Марина не сдавалась: вдруг дочке 
просто кабачок не нравится? На 
четвёртый день мама попробова- 
ла дать Софии брокколи, но 
София и её выплюнула. Ещё пару 
дней Марина давала кабачок дру- 
гих производителей, ситуация не 
изменилась. И мама решила 
закончить с прикормом на дан- 
ный момент и вернуться к нему 
после полугода. Аллергической 
реакции у крохи не было. 


Мамино молочко 
Кормится София полностью 
грудным молоком Марины. Папа, 
мама и бабушка переболели в этот 
месяц ротавирусом, но София не 
заразилась. На время Марининой 


болезни грудное вскармливание 
не прекращали, потому что с 
молоком ребёнку передаются 
антитела. Возможно, поэтому она 
и не заболела. Вес Софии к концу 
месяца 6190 т, арост 62 см. 

Побывали у педиатра, который 
сказал, что дёсны у Софии набух- 
ли, но до появления зубов может 
пройти ещё месяца три. 

Из анализов сдавали: общий 
анализ мочи (всё в норме), клини- 
ческий анализ крови (всё в норме), 
билирубин (всё так же 29, при 
норме до 21) и глюкозу (в норме). 

Педиатр сказала, что прививка 
от гепатита В, которая делается в 
роддоме, может пролонгировать 
желтуху, и лучше начинать приви- 
вать от гепатита после трёх меся- 
цев. Но прививку пентаксима 
(АКДС + полиомиелит + гемо- 
фильная инфекция) сделать уже 
можно. Привили – никакой реак- 
ции на неё не было. А вот привив- 
ку от гепатита, по совету педиа- 
тра, отложили до 6-7 мес. » 
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Первый 


26 т 
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проблема решилась - сделали 
но и очень быстро. У Марины 
она думала, что держать дочку 
хубуквально через минуту. 
Офтальмолог сказала, что была 
плотная плёнка в нижней трети 
дят одинаково. 

Новые места и умения 
етдома. Но на пятом месяце 


Там она вела себя спокойно пол- 


Кроха свободно 


управляет своими ручками и способен как ухва- 
тить, так и длительно держать предметы обеими 


руками. Ребёнок будет внимательно изучать 
заинтересовавший его предмет и может так 


увлечься, что провед 


тс ним до 10-15 минут. 


С глазиком, который слезился, 
зондирование. Всё прошло отлич- 
забрали ребёнка, хотя почему-то 


должна будет сама. Вернули кро- 


слёзного канала, поэтому слёзка и 
стояла. Сейчас оба глазика выгля- 


Софа лучше всего себя чувству- 


посетила с родителями ресторан. 


тора часа. А потом девочка начала 
плакать, и родители ушли домой. 
По мнению мамы, ей в ресторане 
было душно, жарко и шумно. 
София тянется к интересую- 
щим её предметам, и всё, что ока- 
зывастся в руках, сразу тащится в 
рот! Крутится на пузике по кругу, 
иногда перекатывается с живота 
на бокили спину. Лёжа на живо- 
те, хорошо поднимается на руках 
и даже попу хорошо поднимает, 
но не одновременно, поэтому на 
четвереньки пока не встаёт. 


Обо всём понемногу 

Сажать Софию родители не 
пытаются и не будут, потому что 
это не рекомендуется, пока ребё- 
нок сам не начнет. 

Родители особенно не озадачи- 
ваются интимной гигиеной. 
Просто подмывают водой пару 
раз в день и когда купают. 
Принимать ванну стараются еже- 
дневно, очень редко пропускают, 
не более пары раз в месяц, если 
папа приходит поздно или девоч- 
ке сделали прививку. 

Гаджеты Софии не дают. Но 
если рядом с ней горит экран 
телефона или ноутбука, она сразу 
туда поворачивается, чтобы 
посмотреть. 

Музыку Марина ей по-прежне- 
му ставит и сама напевает. Мами- 
но исполнениеей нравится боль- 
ше! Но если Софа капризничает и 
включить музыку, то кроха сразу 
замолкает. 

Картинки Софии очень нра- 
вится рассматривать. Марина 
ставит перед ней раскрытые кни- 
ги с большими яркими иллю- 
страциями и комментирует их. 
Ещё дома есть большой книжный 
шкаф с открытыми полками. 
Софа любит находиться около 
него, чтобы на книжки смотреть. 
Там их много, а корешки цвет- 
ные! о 

Иванка Бикеева 


$ 


ПЕД, 
АЈ) 


в любом почтовом отделении РФ или на сайтах 
ройріѕка.росћїа.ги, млллм.ига|-ргез$.ги 


Ле 


је РА МЕ = осто! ч =. 
| 
аг паме это; <) / 
Закаляем у С 


П-8058 иммунитет 


Здоровье /уход 


Вышедшие номера 
вы можете приобрести Водный режим: 
на сайте Чем поить крох 


| А ЗНОЙІ 
млли/.Копііда. Біг НЫМ летом 


Наиболее полную 
информацию о подписке 
можно получить 
на сайте ммм.Копііда.ги, 

по телефону: ~ У 3 питание в пути У строим пат 

8 (495) 280-00-20 ПЛЯЖНЫЕ иг; к КУ 5 

или по е-тай: 
ройріѕка © Копііда.ги 

ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ, ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 16 ЛЕТ. 


для 
жарких дней 


здоровье | эксперт 


56 


2 какого возраста ребвнку допу- 
• стимо смотреть телевизор? 
Аминат, Санкт-Петербург 


М> можно включить 


ребёнку с того момента, ког- 
да его психологическая и физио- 
логическая зрелость позволит ему 
сидеть непрерывно 15-20 минут 
(на большее время изначально 
включать телевизор не рекоменду- 
ется) и адекватно воспринимать 
происходящее на экране. Обычно 
это происходит к 3 годам. 
Заметим также, что моргание во 
время работы с экраном монитора 
урежается до 7 раз и адекватного 


смачивания глаза, поддержания 
его оптических свойств за счёт 
слёзной плёнки не происходит. 
Объяснить ребёнку, что нужно 


моргать, отвлекаться, – сложно, 


рубрику ведёт 


к. м. н. офтальмопедиатр, офтальмохирург, 
ЦКБ Управления делами Президента РФ 


Екатерина Суркова 


Вопрос Шеј 


Кому, как не детскому врачу, вы доверите здоровье своего малыша? л 
Опытный специалист ответит вам на страницах нашего журнала! Г 


в этом и есть ваша задача как 
родителя - организовать «гигиену 
зрительной нагрузки». Расстояние 
до зкрана монитора не должно 
быть меньше трёх диаметров 
экрана. Освещение общее и осве- 
щённость экрана должны быть 
достаточными. 


2 ‘Собираемся лететь на отдых с деть- 
• ми 2и3 лет. Не будет ли большого 
вреда для глаз, если в самолёте им 
включить мультики на планшете? 
Ольга, Уссурийск 


джеты не предназначены для 
детей 2-3 лет, лучше в самолёте 
заняться любыми другими заня- 
тиями (наклейки, раскраски, 
новые игрушки, купленные специ- 
ально в самолёт, – отлично подой- 
дут). Однако если вы всё же 
решите показать мультфильмы 
малышам, следите за продолжи- 
тельностью просмотра, она долж- 
на быть не более 20 минут. 
Это значимая нагрузка и для нерв- 
ной системы ребёнка, так как дети 
активно переживают всё происхо- 
дящее на экране. Как и при любой 
зрительной нагрузке, необходимо 
организовать перерывы со сменой 
рода деятельности не менее чем 
через каждые 15-20 минут. 


? Уехали на лето в Болгарию, сын 3 
• лет очень просит солнечные очки, 
как у нас с папой. Можно ли купить 
ему этот аксессуар, не вредно ли это? 
Анжела, Бологое 


Н правильно органи- 
зовать пребывание Вашего 
ребёнка на солнце – панамка, бейс- 
болка или солнечные очки – как 
Вам и Вашему ребёнку удобно, но 
защита глаз от прямых солнечных 
лучей должна быть обеспечена. 
Современный рынок предлагает 
нам солнечные очки с 0 мес., 

и они удобны и безопасны для 
глаз малыша, но насколько это 
будет удобно Вашему малышу? 
Вероятно, до момента самостоя- 
тельной возможности одевания 
(использования) лучше все же 
ограничиться панамкой. Очки 

не должны раздражать, мешать 
ребёнку, стёкла должны быть 
чистыми, а затемнение умерен- 
ным – вот, пожалуй, и все требо- 
вания к солнечным очкам для 
детей. Современные производите- 
ли обязаны делать детские изде- 
лия из безопасных пластиков 

с минимальными рисками трав- 
матизации для ребёнка – поэто: 
стёкла Вы в них не встретите. "0 


УЧИМ КРОХУ 
ГОВОРИТБ 


Грудничок 
на прогулке 


Говорим? 
Говорим! 


_ 


«Говорилки» 
на прогулке 
на с. 58-62 5 
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е" 


носить звуки. 


ечь крохи развивается 

постоянно: и дома, и на 

прогулке. Но на прогулке 
или во время путешествий это 
будет происходить гораздо 
быстрее, ведь за пределами дома 
малыша ждёт масса впечатлений. 


Если ваш кроха уже уверенно 
сидит в коляске и рассматривает 
всё, что происходит вокруг, 
самое время начинать рассказы- 
вать ему об окружающем мире. 


что вы говорите, 
позже пытается произ- 


[ аа ышей начинается 


Сначала, конечно, говорить будет 
только мама. Но если она станет 


делать это часто и активно, очень 
скоро малыш начнёт откликаться 
на её слова, реагировать, повто- 
рять отдельные звуки. С каждым 
днём кроха будет становиться 
всё активнее, а его речевые воз- 
можности – расширяться. Не 
ограничивайтесь просто назва- 
ниями предметов: «Вот ворона». 
А описывайте то, что вы видите, 
употребляйте эпитеты: «Смотри, 
это – ворона! Ворона чёрная, она 


каркает «кар-кар». Как ворона 
каркает? Кар-кар! Ворона – это 
птица. У вороны крылышки, 
лапки, хвостик, клювик». 
Бывает так, что сидящий в 
коляске кроха вдруг начинает 
тянуть куда-то ручку и издавать 
призывные звуки. Попробуйте 
понять, что именно заинтересо- 
вало малыша, Может, он увидел 
бегущую собаку или играющих 
на площадке детей. Или заметил 
лежащий на асфальте лист каш- 
тана, или его внимание привлёк 


большущий самосвал... Уделите 
внимание этому интересному 
для ребёнка объекту, поговорите 
о собачке или самосвале, остано- 
витесь поближе к детской пло- 
щадке или дайте лист малышу в 
руку... Чем внимательнее вы 
будете к ребёнку на прогулке, 
тем больше нового он сможет 
узнать с вашей помощью. 


Трогаем и нюхаем 
Оказывается, для развития 
речи малыша важно стимулиро- 


Гули-гули. Покормите вместе с 
крохой голубей. Приговаривайте: 
«Гули-гули, гули-гули\». Дайте 
несколько кусочков хлеба малы- 
шу, чтобы и он бросил их голу- 
бям. Пусть это выйдет неуклюже. 
Зато какой восторг! Так одновре- 
менно будем учить новое слово 
(«гули-гули») и развивать мелкую 
моторику, что тоже очень полезно 
для стимуляции речи. 

Друг на друга поглядим. Сидя с 
малышом на скамейке, можно 
играть в теже самые игры, что вы 


вать не только играете дома: 
слух, но и дру- всяческие 
тие органы © ~ подскоки на 
чувств: осяза- ПОДДЕРЖИВАИТЕ коленках, 
ние, зрение, ЖЕЛАНИЕ РЕБЕНКА пальчиковые 
обоняние. игры, «забо- 
Именно на «ПОГОВОРИТЬ» даю-забо- 
прогулке это даю» итп. 


делать лучше всего - вокруг 
масса самых разных объектов, 
которые можно потрогать, поню- 
хать и рассмотреть. 

Ах, какой цветочек! Подносите 
малыша к всевозможным цветам. 
Пусть он потрогает их, попытает- 
ся схватить ладошкой, понюхает. 
Точно так же можно изучать 
луговые и лесные цветы. Если 
знаете название растения, обяза- 
тельно называйте! Над цветами 
часто можно увидеть самых раз- 
ных насекомых: пчёл, ос, шмелей, 
бабочек. Покажите их малышу, 
назовите, скажите, что они лета- 
ют, жужжат (ж-ж-ж!), машут 
крылышками, собирают с цветоч- 
ков пыльцу. Попробуйте вместе 
пожужжать, как пчёлка. Скажите, 
что пчёлка может укусить. Кусь! 
А ещё можете помахать руками, 
как бабочка крылышками. 
Возьмите ручки малыша и пома- 
шите ими. А потом он захочет сам 
попробовать. 


Агу, малыш! 

Поддерживайте желание малы- 
ша «поговорить». Во время про- 
гулки найдите тенистое 
местечко, возьмите его на ручки 
и устройте «сеанс общения». 
Установите контакт «глаза в 
глаза», поговорите с крохой, эмо- 
ционально повторяя те самые 
звуки, которые он произносит: 
он «гу» и вы – «гу», он «ба-ба-ба» 
и вы то же в ответ, он – «а-а- 
а-а...» и вы ему подпойте... У вас 
получится очень весёлый дуэт! 
При этом ласково улыбайтесь 
сыну или дочурке и делайте 
выразительные движения губа- 
ми. Если кроха попытается про- 
изнести звук вслед за вами, 
похвалите его. Такие игры нра- 
вятся деткам. Они хорошо разви- 
вают речь, устанавливают 
особый контакт между мамой и 
её малышом. 

Юлия Каспарова 


Цель урока: стимуляция речи. 
Условия: хорошее настроение малы- 
ша на прогулке. 


Всевозможные малышовые игры с 
«говорилками» будут не только 
развлекать и развивать малыша. 
Они дадут вам замечательную воз- 
можность поговорить, пообщаться. 
‘Самые простые игры — это игры со 
звукоподражаниями, которые мож- 
но придумывать прямо на ходу. 

= Сложите пальцы в щепоть и пре- 
вратите их в жужжащую «пчёлку». 
= Пчёлка может просто «летать» 
над малышом, привлекая его вни- 
мание. А может садиться то на руч- 
ку, то на щёчку, то на животик. При 
этом мама приговаривает: «Я – 
пчёлка, жу-жу-жу, я лечу к малы- 
шу! Жу-жу-жу, села на ручку 
малышу. Жу-жу-жу, села на ножку 
малышу...» 

= Можно «топать» пальцами по 
ручке, ножке, животику малыша, 
приговаривая: «Я коровка, му-му- 
му, вотя к Машеньке иду!». 

= Пальчики могут быть и кошеч- 
кой, и собачкой, илюбым другим 
животным. 
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Ребёнку нужно дви- 
гаса на свежем воз- 
духе, чтобы расти 
здоровым. А ещё 
маленькому шустрику 
необходимо расши- 
рять кругозор: разгля- 
дывать дома, машины, 
птиц, муравьёв, других 
малышей, слышать 
всевозможные звуки. 


лагодаря новым впечатле- 

ниям ребёнок получает 

естественный импульс к 
тому, чтобы обозначить всё уви- 
денное словами. Сначала он осва- 
ивает первые звукоподражания: 
ав-ав, ж-ж-ж. Причём звуки, 
услышанные на улице, запомина- 
ются малышом куда лучше, чем 
домашние... 


Почему кроха так любит повто- 
рять все эти «би-би» и «ав-ав»? 
Потому что он делает свои пер- 
вые открытия – слышит разные 
звуки, выделяет их из общей 
массы уличного шума – и хочет 
поделиться открытием с мамой. 
Малыш пока ещё не может ска- 
зать сложное для него слово 
«машина». Но он говорит «би-би» 
— и мама его понимает! И кроха 
невероятно этому радуется. 


Поэтому первые звукоподража- 
ния очень важны для развития 


речи ребёнка. Они помогают ему 
выражать свои эмоции. 
Обращайте внимание сына или 
дочурки на все громкие и яркие 
звуки и стимулируйте его повто- 
рять их за вами. Вот машина про- 
ехала: вж-ж-ж-ик, а вот 
посигналила: би-би-и-и! А там 
трактор тарахтит: тр-тр-тр, а 
здесь трамвай грохочет по релљ- 
сам: тудух-тудух... Вон в небе 
самолёт летит: у-у-у-у, во дворе 
собака лает: гав-гав, а где-то на 
стройке отбойный молоток сту- 


Этот листочек большой, а этот – 
маленький. 

Обращайте внимание ребёнка 
на птиц, насекомых, животных. 
Старайтесь вызвать у него поло- 
жительные эмоции. Ведь именно 
радость, восхищение от увиден- 
ного заставляет его поделиться 
этим с мамой. А значит, стимули- 
рует потребность говорить. 


Повторяй за мной! 
Во время прогулки играйте с 
малышом в игры, стимулирую- 


чит: тра-та-та щие речь, 
и сваи заби- е рассказы- 
вают: МАЛЫШАМ ОЧЕНЬ _ вайте сму 
аня а НРАВЯТСЯ АУКАНИЯ пала НИ 
тесь, чтобы И ПЕРЕКЛИЧКИ сте песенки. 
малыш услы- и. Ау-ау! 
шал нужный Малыши 


звук, осмыслил его и затем повто- 
рил за вами звукоподражание. 


Поле зрения 

Для того чтобы речь малыша 
на прогулке развивалась наилуч- 
шим образом, не нужно делать 
ничего особенного. Просто... 
разговаривайте с крохой обо 
всём, что попадает в ваше поле 
зрения. Старайтесь, чтобы то, 
что вы излагаете малышу, было 
ему понятно. Но даже если ребё- 
нок поймёт не всё из того, что вы 
ему расскажете, не беда. Малыш 
будет учиться слушать, обога- 
щать свой словарный запас. 
Рассматривайте с малышом дере- 
вья, кусты, траву, цветы. Не бой- 
тесь говорить ребёнку названия 
деревьев и цветов – он может 
понять и запомнить гораздо 
больше, чем вы думаете! 
Показывайте крохе разные 
листочки, называйте их: вот кле- 
новый лист, а вот – каштановый. 


любят пошуметь, им нравятся 
всевозможные аукания и пере- 
клички. Воспользуйтесь этим во 
время прогулки в лес. Спрячьтесь 
за дерево и позовите малыша: 
«Ау! Я спряталась! Найди меня. 
А потом пусть малыш прячется и 
зовёт маму: «Ау!». На лесной 
опушке вспомните кричалку: «Ау! 
Ау! Заблудились мы в лесу!». 
Пусть малыш повторяет вместе с 
вами: «Ау! Ау!». 

Что вижу, о том и пою. На прогул- 
ке вам пригодятся потешки со 
звукоподражаниями. Поощряйте 
малыша повторять звуки за вами. 
Для этого произносите фразы 
весело и выразительно, задавайте 
вопросы ребёнку: как шмель 
летел? как кузнечик стрекотал? 
Такие потешки можно придумы- 
вать прямо на ходу: 


На лугу паслась корова: му-у, му-у. 
Полосатый шмель летел: 3-3-3, 3-3-3. 
Летний ветерок подул: ф-ф-ф, ф-ф-ф. 


Цель урока: развитие речи. 
Материалы: две картонные трубоч- 


ки от бумажных полотенец, флома- 
стеры. 


Эта весёлая игра будет стимулиро- 
вать малыша повторять за вами раз- 
личные звуки и слова. 

18 Возьмите две картонные трубоч- 
ки от бумажных полотенец, сделай- 
те их яркими и красивыми с помо- 
щью фломастеров. Этои будут 
наши «мегафоны», которые можно 
взять с собой на прогулку. 

= Держите «мегафон» у рта и раз- 
говаривайте с ребёнком, второй 
«мегафон» дайте малышу. 

= Можно произносить различные 
звуки, простые слова. 

18 Поощряйте малыша повторять 
звуки за вами. С помощью «мегафо- 
на» делать это будет очень весело! 


Колокольчик зазвенел: динь, динь, динь. 
Стрекотал в траве кузнечик: тр-р-р,тц-с-с. 
Ёж колючий пробегал: пых-пых-пых. 
Птичка маленькая пела: тиль-ль, тиль-ль. 
И сердитый жук жужжал: ж-ж-ж. ж-ж-ж. 


А дальше добавляем: «И ма- 
шинка проезжала: вж-ж-ж-жик, 
и собачка пробежала: ав-ав-ав». 
И так до бесконечности. о 
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0а 
«| ОВОрилки» 
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ГУЛЯЕМ И ГОВОРИМ | 


Нередко бывает, что 
мы уделяем много вре- 
мени развитию мыш- 
ления малыша: умные 
игрушки, обучающие 
программы, книжки. А 
вот развитие речи мы 
пускаем на самотёк, 
считая, что это придёт 
само собой. 


менно 2-3 года – возраст, 
когда ребёнок всё «впи- 
тывает», интенсивно 
накапливает словарный 
запас, учится строить правильные 
конструкции речи. И очень важно 
помочь ему в этом. А развивать 
речь и пополнять лексикон лучше 
всего на прогулке. Ведь вокруг 
столько объектов для изучения! 


Чем больше разных мест вы 
будете посещать во время прогул- 
ки, тем лучше будет развиваться 
не только речь малыша, но и его 
внимание, наблюдательность. Ста- 
райтесь устраивать прогулки в 
парк, в лес, налуг, на берег пруда, к 
роднику. Даже выход в соседний 
двор может подарить крохе массу 
впечатлений. Только вы обяза- 
тельно рассказывайте сыну или 
дочурке обо всём, что происходит 
вокруг. «Смотри, вон машина пое- 
хала. Это «мерседес». Какого он 
цвета? Красный! Чтоестьу 
машинки? Колёса, кузов, руль, 


капот. Колёса какие? Круглые! Для 
чего нужны машины? Чтобы воз- 
ить людей». Таким образом можно 
беседовать с малышом обо всём, 
что встречается вам на пути. 
Сначала мама рассказывает, а 
потом задаёт малышу вопросы, а 
он пытается на них отвечать. 
Предложите ребёнку внима- 
тельно смотреть по сторонам и 
называть все интересное, что он 
увидел. Ещё лучше, если вы будете 
называть это 


Колючая, зелёная, пушистая, паху- 
чая. А облако? Белое, кучерявое, 
пышное. Можно и по очереди сло- 
ва называть. А если у малыша пер- 
вое время не получается приду- 
мывать эпитеты - не страшно. 
Постепен-но он поймёт суть игры. 
Что может делать? Очень полез- 
ная игра – перечислять всё, что 
может делать тот или иной объект. 
Что может делать собачка? Бегать, 
сидеть, лежать, спать, кушать, 
лаять, вилять 


по очереди. р хвостом, пры- 
а Уто может УСТРАИВАИТЕ | гать, любить, 

ыть* _ охранять, 
Муравьи на ПРОГУЛКИ В ПАРК, | рычать, 
дорожке, цве- В ЛЕС, КРОДНИКУ | кусаться. А что 
ты на балконе, тир может сол- 
пенёк, качели нышко? 


не такие, как у вас во дворе, краси- 
вая клумба, облако на небе итл. 
Чем больше будем произносить 
разных слов, тем лучше! 


Речевые игры 

Во время прогулки самое время 
поиграть в простые игры, которые 
пополнят словарный запас малы- 
ша. Попробуем? 
Преврати в маленькое. 
Предложите крохе поиграть в вол- 
шебника – будем «уменьшать» все 
встречные предметы. Допустим, 
вы заметили собаку. Ну-ка, давай 
большую собаку сделаем малень- 
кой! Теперь она не собака, а собач- 
ка. Воробья сделаем воробушком, 
цветок – цветочком, качели – 
качельками ит.п. А потом поигра- 
ем вобратную игру, превращая всё 
маленькое в огромное: машинку в 
машину, кошечку в кошку, адомик 
в дом и даже домице. 
Что какое? Попробуйте вместе 
с ребёнком подбирать эпитеты 
ксамым разным встречным 
предметам. Елочка какая? 


Светить, греть, высушивать, при- 
пекать... 


Прятки с мышкой 

Если вы возьмёте с собою на 
прогулку небольшую игрушку, 
например, мышку, вы сможете 
играть в весёлую игру, которая 
отлично развивает речь. Особен- 
но полезна она для побуждения 
ребёнка пользоваться предлогами: 
на, за, под, в, возле. 

Вот, скажем, проходите вы мимо 
дерева. Посадите мышку на ветку 
и спросите малыша: «Гдемышка?». 
Скорее всего, кроха просто укажет 
на игрушку пальчиком. Ваша зада- 
ча побудить ребёнка обозначить 
местонахождение мышки слова- 
ми: «Где мышка? Мышка на дере- 
ве!». Потом спрячьте мышку под 
лавку: «Где мышка? Под лавкой!». 
Малыш быстро поймёт смысл иг- 
ры и будет говорить, куда спрята- 
лась мышка. А прятаться она мо- 
жет где угодно: в траву, под кустик, 
на качелях, возле клумбыитл. Ч 
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Артикуляционная 
гимнастика 


Цель урока: тренировка артику- 
ляции. 

Условия: хорошее настроение 
малыша. 


Для укрепления артикулационного 
аппарата ребёнка уже с двухлетне- 
го возраста полезно делать про- 
стые упражнения. Повторяйте каж- 
дов по 4-5 раз. 

= «Шарик». Попросите малыша 
надуть щёчки и сдуть их. Если у 
него не получается, легонько нада- 
вите на щёки, выпуская воздух. 
Повторяйте упражнение по очереди 
= так веселее! 

= «Домик». Скажите малышу, что 
его рот- это домик, в котором 
живёт язычок. Попросите ребёнка 
открыть двери домика и показать, 
язычок. Малыш открывает рот, 
высовывает язык, а затем снова его 
прячет. 

= «Ворота». А теперь рот – это 
ворота. И открыть их нужно широ- 
ко-широко! Пусть малыш закрепит 
это положение на 5-7 секунд. 

При этом можно приговаривать: 
«Открылись ворота широко-широ- 
ко-широко... Атеперь закрылись. 
И снова открылись широко- 
широко...» 
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Малыши любят 


рисовать и лепить 
то, что видят: бабочка, 
клубничка, вишенка, 
цветок... Вместе 

с ребёнком можно 
попробовать лето на 
ощупь, вылепив то, 
что ему хочется, 

из цветных мягких 


брусочков пластилина. 
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а 


м лето 


чень хорошо, если ваш 
Й ребёнок уже научился 
скатывать из пластилина 
шарики, сплющивать диски, рас- 
катывать тонкие и толстые жгу- 
ты, колбаски. 

Наши «летние» поделки позво- 
лят ему на практике продемон- 
стрировать все свои умения. 

А если подобные премудрости 
крохе ещё незнакомы - на 
помощь всегда придёт любимая 
‘мама, тем более что все поделки 
как раз рассчитаны на вашу 
совместную работу. 

Кстати, лепка из пластилина 
отлично снимает стресс! 


Технические 
моменты 


Стоит учесть требования к дет- 
скому пластилину, чтобы 
малыш работал с ним с удо- 
вольствием. 

® Мягкость. Пластилин должен 
хорошо размягчаться. Иначе 
ребёнок будет не в состоянии 
своими пока ещё слабыми 
пальчиками подготовить 

к работе жёсткий материал. 

© Высокая пластичность. 

В работе малыш не должен 
прикладывать слишком боль- 
шие усилия, например, когда 
захочет вылепить зайцу длин- 
ные уши. 

© Надёжность скрепления. 

Во время лепки отдельные 
кусочки пластилина должны 
крепко соединяться друг с дру- 
гом. А ещё пластилин высокого 
качества в процессе творче- 
ства не расслаивается. 

® Практичность. Хороший пла- 
стилин при лепке не прилипает 
крукам, не окрашивает их и не 
оставляет на них следов, равно 
каки на других предметах 
обстановки или на одежде. 


вый луг 

Чтобы бабочки порхали как 
можно дольше, им необходимо 
подкрепиться цветочным некта- 
ром. В этом поможет пластилино- 
вая картина, изображающая лет- 
ний луг. Картонный лист-основу 
сначала залепите «травкой» – 
небольшими кусочками зелёного, 
пластилина, плотно подходящи- 


Ма 


ми друг к другу. Далее раскатыва- 
ем красный и чёрный шарики — 
заготовки маков – и вдавливаем 
их в траву. В этой же технике 
можно изобразить голубые 
васильки и жёлтые лютики. 
Пластилиновые картины отлично 
смотрятся в ярких рамках. 


Надувные спасатели 
Открытию купального сезона 
всегда предшествует поход в 
отдел пляжных аксессуаров. Мы 
выберем для лепки надувные кру- 
ги в виде гордого лебедя и забав- 
ного кита. В основе каждой 
поделки лежит толстый жгут, 
свёрнутый в виде кольца. Пока 
мама лепит длинную белую шею 
и украшает голову клювом и глаз- 
ками, малыш может заняться 
изготовлением лебединого хво- 
стика - ему нужно лишь отщип- 
нуть пальчиками от основной 
заготовки маленькие кусочки. 


Новый урожай 

Ягоды и фрукты в супермарке- 
тах есть круглый год, но в наших 
широтах сливы и яблоки созрева- 
ют именно летом, так что слепим 
их. Прежде всего изучите форму 
фруктов: малыш должен уяснить, 
что в основе яблока лежит шар, а 
слива напоминает яйцо. Затем 
приступайте к лепке. На специ- 
альной доске раскатайте красный 
и фиолетовый шары. Первый 
дополните кусочком тонкой 
веточки и листиком (его вылепит 
мама), а второй, фиолетовый, надо 
слегка расплющить между ладо- 
ней, чтобы получилось пластили- 
новое яйцо. Вот и слива! 


и 


Нежные создания 

На следующем этапе научите 
малыша превращать шарики в 
лепёшки (диски). Это умение 
пригодится ему для создания 
самых летних насекомых – бабо- 
чек. Для одной бабочки потребу- 
ется четыре шарика - два боль- 
ших и два маленьких. Чтобы 
получилось крылышко, шарики 
следует вложить между указа- 
тельным и большим пальцами, а 
затем аккуратно сплющить. 
Причём в работе должны уча- 
ствовать обе руки, чтобы кры- 
лышки появились синхронно. 
Пока малыш будет занятэтим 
непростым занятием, маме следу- 
ет выполнить тонкий жтутик = 
туловище. Затем надо будет при- 
крепить оба крылышка друг к 
другу, а посередине наложить 
жгутик-тельце. Бабочка готова! 
Ещё крылышки можно украсить 
цветными кружочками пластили- 
на или стразами. 


е ВСЕ ПОДЕЛКИ 
РАССЧИТАНЫ 
НА СОВМЕСТНУЮ 
РАБОТУ МАМЫ 
И МАЛЫША 


Дело шляпника 

Очень важная вещь в летнем 
гардеробе – головной убор. 
Например, широкополая соло- 
менная шляпа. Несмотря на 
кажущуюся сложность формы, 
вылепить её просто. Сначала 
нужно скатать большой шари 
сплющить его до образования 
диска. Далее края диска следует 
истончать пальцами, а централь- 
ная часть должна остаться нетро- 
нутой. Шляпу можно украсить 
крошечными ромашками, сде- 
ланными из белых шариков. А 
почему бы не смастерить бейс- 
болку из половинки шара и рас- 
плющенного жгутика, изобража- 
ющего козырёк? Эмблема 
в виде мячика делается 
так же, как ромашки 
со шляпы – из 
маленьких пласти- 
линовых шариков. 
Очень стильно. О 
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е Іфизкульт-ура! 


Лога для детей 


Йога помогает человеку лучше узнать и почув- 
ствовать своё тело. И есть даже упражнения, 
которые отлично подойдут малышам до З лет. 


рганизм ребёнка до 3 лет 

развивается очень 

быстро, костям и мыш- 
цам приходится справляться с 
колоссальными нагрузками. 
Благотворно на физическое раз- 
витие влияют разумные физиче- 
ские нагрузки, в том числе и йога. 

Йога для детей в раннем воз- 


расте помогает малышам освоить 


жизненно необходимые двига- 
тельные умения и навыки, урав- 
новесить эмоциональный фон, 
познать мир через собственное 
тело. Детская йога способствует 
укреплению позвоночника 

и костной системы малыша, раз- 
витијо мышц и подвижности 
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суставов. Занятия улучшают 
пищеварение, развивают вести- 
булярный аппарат, уравновеши- 
вают психику и делают сон 
ребёнка крепким. В отличие от 
других практик, упражнения 
выполняются мягко в игровой 
форме вместе с родителями, обе- 
спечивая тесный контакт с 
ребёнком. 

В ‘идеале первые занятия дет- 
ской йогой должны проходить в 
присутствии тренера, чтобы он 
«поставил» правильные движе- 
нил. Затем, по мере освоснил 
комплекса, малыши с родителями 
могут заниматься самостоятельно 
дома. Чтобы составить представ- 


ление о детской йоге, рассмотрим 
несколько основных упражнений. 
Каждый элемент - это имитация 
движения или позы животного. 
Малыш представляет себя детё- 
нышем - например, медвежон- 
ком, а родитель - в роли боль- 
шого медведя. Начинаем со слов: 
«Шли мы по волшебному лесу, 
шли и оказались у домика медве- 
жонка. Наш медвежонок спит не 
в тёплой кроватке, как в сказках 
это бывает, а спит он на ручках 

у мамы». 


В ИДЕАЛЕ 
ПЕРВЫЕ ЗАНЯТИЯ 
ДЕТСКОЙ ЙОГОЙ 
ДОЛЖНЫ ПРОХОДИТЬ 
С ТРЕНЕРОМ 


3 «Когда медвежонок с мамой просыпаются, 
{ они садятся в позу лотоса и потягивают- 
~ ся». Посадите ребёнка перед собой в упро- 
~ щённую позу «лотоса» (положение сидя на 
полу, ноги согнуты в коленях, стопы сомкну- 
ты), возьмите его за руки и потяните вверх. 


·.> г 
2 «Наш медвежонок любит умываться». 
{= Раскройте ноги в положении сидя на полу. 
Наклоняйтесь вперёд к центру, имитируя 
набор воды в ладошки. «Наш медвежонок 
набирает водичку и умывает свою мордочку, 
правую лапку, левую лапку, пузико». 


# перед прогулкой медвежонок разминает 
+" лапки». Вытягиваем перед собой ноги 

и руки и шевелим пальчиками. «Теперь наш 
медвежонок готов идти на прогулку». 


«Неудобно нашей маме держать столько 
" агодок. Нужно ей помочь и сделать корзин- Ў, 

ку». Ребёнок лежит на животе. Правой рукой ө 

берёт себя за правую ногу, левой рукой – 

левую ногу. Задача родителей - проконтроли- /. 

ровать хват с внешней стороны. Если физиче- 

‘ское состояние ребёнка позволяет, то возмож- 

но вемноге припедиять ого отвела. Е «Гуляя по лесу, наш медвежонок видел 
М, ёжика. Медвежонок решил попробовать 
покататься на спинке, как он». Садимся на 
коврик, руками обнимаем согнутые в коленях 

ноги, подбородок прижимаем к груди. Задача 

родителей оказывать страховку при перекате 

ребёнка на спину. 


{ «Устал наш медвежонок и решил полежать 
0 на травке». Ребёнок ложится на живот, ав 
это время родитель делает ребёнку массаж 
‘мячиком (мячи могут быть резиновые или кор- 
‘рекционные). 


Ангелина 

Петрова 

2 Тренировка начинается со знаком- 
ства с родителями, а посредством 
игрушки – с детьми. Занятия для 
детей до З лет строятся в игровой 
форие с воспроизведением леген- 
ды иассоциаций через постоянное 
общение с родителями. Занятие 
должно проходить в носках, в 
удобной одежде. 


—— 


Е В первую очередь необходимо 
организовать прохождение лёгкой 
полосы препятствий. Она может 
включать до 4 этапов с заданиями 
на ходьбу по нестандартным по- 
верхностям (кочки, тактильные 
диски, массажные коврики ит. д.), 
ползание-лазание (проползти 
В ТОННЕЛЬ, под МОСТИКОМ из МЯГ- 
ких модулей, залезть на швед- 
скую лестницу, проползти по гим- 
настической скамейке) и прыжки 
(можно использовать дополни- 
тельное оборудование в виде 
лошадок Вооду). 


2 Всю полосу препятствий ребёнок 
проходит вместе с родителями, 
которые страхуют и мотивируют 
‘ребёнка в преодолении препят- 
ствий. 


55 Можно также включить музыку. 
Тренер в это время рассказывает 
легенду (например, «Путешествие 
по сказочному лесу», в котором 
дети встречаются с разными пре- 
патствилми, а также идут в гости 
к медвежонку). 


ЕН Полоса препятствий должна по 
времени занимать не более 
5 минут (2 круга). 


маленький натуралист 


Ина сце ИВ:вОДе 


На свете живёт множество интересных животных. Некоторые из них 
одинаково хорошо себя чувствуют | и. ра суше, и В воде. „Еи ЖИВОТНЫХ 
Кој Ни! Л ( 


ЛАГИШКА 


аверняка ты видел лягушек 
ведь их так много в наших 
краях! Они любят селиться 
во влажных лесах или на 

{ берегах рек и озёр. У лягушки нет хвоста, а 
задние лапки длиннее передних. Лягушка умеет 
хорошо плавать, а по земле передвигается 
прыжками. 

Любимое лакомство лягушки - насекомые, 
которых она ловит своим длинным языком. 
Делает она это так быстро, что даже если ты 
будешь очень внимательно за ней следить, ни за 
что не заметишь, как она «выстреливает» своим 
языком и хватает муху прямо на лету. 


САЛАМАНДРА 


> 


то земноводное по виду напоми- 
нает ящерицу, но саламандру 
можно узнать по яркой окраске. В 
мире живёт много разных видов 
этого животного, и у каждой саламандры - своя 
окраска: они могут быть жёлтыми, красными, 
чёрными. Саламандра обладает удивительной 
способностью: она умеет отращивать хвост, 
если в схватке потеряет его. 

Эти земноводные ядовиты. Яд, который 
выделяет саламандра, нужен ей для того, чтобы 
защищаться от врагов. Это маленькое животное 
опасно и для человека: ни в коем случае нельзя 
брать саламандру в руки. 

"РТО Зри 
~ ке А 


ТРИТОН 


пруду или канаве, где застаивается 
вода и много подводных зарослей, 
можно увидеть удивительное 
существо с плоским хвостом. 
'Тритоны не любят очень глубоко нырять, поэто- 
му плавают на глубине 50 сми каждые 5 минут 
всплывают, чтобы подышать свежим воздухом. 
Тритонц не любят жару и яркий свет, поэтому 
становятся активными ночью. Как только 
наступает осень, эти животные выбираются на 
сушу и могут заползать в норки, которые выры- 
ли другие животные. С наступлением первых 
холодов тритоны замирают и совсем не двига- 
ются, азатем впадают в спячку и спят всю зим 


аба илягушка очень похожи, но 

жаба гораздо больше лягушки, 

аещё её задние лапки короче, 

чем улягушки. Если спинка 
лягушки окрашена в яркий цвет – такой же, как 
цвет растений в пруду, то цвет жабы блёклый, 
тусклый, а вся её спина покрыта наростами, 
похожими на бородавки. Жаба большую часть 
времени проводит на суше, но обязательно во 
влажной траве или листве. 

Жабу часто можно увидеть в огороде. Она 
забирается туда, чтобы полакомиться червями 
и насекомыми, которые вредят растениям. Так 
что польза от жабы большая! 


Е 


В процессе воспитания малышей, ухода за ними родителям 
не обойтись без полезных помощников. Мы представляем 
обзор товаров, способных облегчить жизнь молодой мамы. 


Надёжный друг 

Каталка «Мишка» от фабрики «Полесье» 
выполнена в ярких цветах и предназна- 
чена для самостоятельного катания 
ребёнка, путём отталкивания ножками. 
Держас за спинку каталки, ребёнок 
может толкать её перед собой, совер- 
шенствуя навыки ходьбы. Катание раз- 
вивает первоначальные движения и 
общую координацию малыша, способ- 
ствует его физическому развитию. 


С заботой о крохе 

Хріогу Вајапсе от Ѕїокке - лимитированная 
серия колясок премиум-класса для забот- 
ливых родителей. Регулируемая высота 
коляски позволяет малышу быть ближе. 

к маме и папе и чувствовать себя уверен- 
нее. В комплект включён солнцезащитный 
натяжной тент, образующий уютный за- 
щитный кокон вокруг малыша, вкладыш 

в коляску и стильная сумка для мамы. 


Для здоровья КОЖИ Ночной антивозрастной увлажняющий крем 
аде. 00 Тгапз!опт по Міді от МИ ЗКИМ обеспечивает интенсивное увлажнение 
кожи, способствует уменьшению глубины морщин и размера пор. В состав 
крема включены компоненты, которые целенаправленно воздействуют на 
основные источники старения. Ультрамягкие ингредиенты подстраиваются 
под структуру кожи и усиливают естественный процесс обновления клеток. 


Красота и 
Я | сила волос 
РАМЕ Сухие, легко путаю- 
| щиеся, желтеющие, 
лишённые блеска 
иполезных масел 
волосы - это пять 
основных признаков 
| воздействия жёсткой 
> воды. Формула шам- 
пуня и бальзамов-ополаскивателей Рапјеле 
«Защита от жёсткой воды 5» содержит вита- 
мин С, высокая концентрация которого 
помогает окислять воду, ослабляя эффект 
солей и железа. Облегчённая формула шам- 
пуня помогает быстрее и лучше пениться 
и обеспечивает быстрое, глубокое очищение 
волос от корней до самых кончиков. 


Правило счастья 
Овощи и злаки в ежедневном рационе крохи 
– мечта каждой мамы. С новинкой от 
«Агуша» перекусы в течение дня станут еще 
более полезными и сытными. С новыми 
фруктово-овощными пюре «Агуша» с тремя 
разными вкусами овощи превратятся в 
настоящее лакомство. А новые фруктово- 
злаковые пюре также с тремя разными вку- 
сами помогут ребенку оставаться актив- 
ным и полным сил даже во время 
прогулки. Для детей с 6 месяцев. 


Навстречу солнцу 
‘Солнцезащитный спрей $РЕ 30 
от АОА Бабу (с 6 мес.) обеспе- 

чивает нежной коже детей 
двойную защиту от ЏМА- и 
ЏМВ-лучен, благодаря соче- 
танию УФ-фильтров и пан- 
тенолу, который увлажняет 
кожу, препятствуя образо- 
ванию сухости и шелуше- 
ний. Средство легко нано- 
ситса на кожу и быстро 
впитывается, не оставляя 
ощущения липкости и 
белых пятен. Не содержит 
красителей и отдушек. 


Без проблем 

Спрей и лосьон «Педикулен Ультра» всего 
за одно применение уничтожат гнид и вшей. 
В средствах отсутствуют инсектициды, поз- 
тому они абсолютно безопасны. 
Кондиционер-спрей «Педикулен Ультра» 
предназначен для ухода за волосами и 
кожей головы после обработки педикули- 
цидными средствами, содержит диметикон, 
который действует сра- 
зу в нескольких направ- 
лениях: удушает вшей, 
успокаивает кожу голо- 
вы и делает 


паразитов. 
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Ва! 


малыш не 


спе 


лит уходить ИЗ 


садика, не отводит 
глаз от одной из 


све! 


рстниц, аесли она 


на него посмотрела, 
краснеет? В его жизни 
произошло важное 


соб 


ытие – он впервые 


влюбился! 


вижу, тебе очень нравится 
Анечка. Ты хочешь быть всё 


время рядом с ней. Меня радует, 
что ты умеешь испытывать такие 


вас появился шанс сделать добрые чувства. Возможно, ты 


ваши отношения более даже в неё влюблён». 

доверительными и уже Малыш может уточнить: «А что 
сегодня научить ребёнка тому, такое – влюблён?». Один из вари- 
что пригодится ему во взрослой антов ответа: «Влюблённость — 
жизни. 


Помогите 
ребёнку осознать 
свои эмоции и не 
бояться их. 
Озвучьте то, что 
он чувствует: «Я 


это такое чувство. Ты ощущаешь, 
что человек тебе очень интересен, 


(6: 0 4 фри Иногда мальчики демонстри- 

* руютсвое внимание к понра- 
вившимся девочкам агрессивно — дёргают. за косички, 
толкают, задевают. Маме надо подсказать сыну, как 
выражать свои чувства цивилизованно. 


Ө МАЛЫШУ 
НЕОБХОДИМО 
МАМИНО ОДОБРЕНИЕ 
ЕГО ВЫБОРА. 
ПОЭТОМУ БУДЬТЕ 
ДЕЛИКАТНЫ 


хочется смотреть на него, делать 
для него что-то хорошее». 


Выразить словами 
Очень важно не только осоз- 
нать свои чувства, нои выразить 
их. Сразу станет легче. Пережи- 

ваемые крохой ощущения до- 
стойны того, чтобы деликатно 
открыть их миру. «Думаю, если 
Анечка узнает, как ты к ней от- 
носишься, ей будет приятно. Ты 
можешь ей сказать об этом». Де- 
ти много времени проводят вме- 
сте? Отлично. Общие игры - это 
преимущество. Кстати, это помо- 
жет ребёнку не опасаться, что 
другие ребята станут дразнить 
его и его подружку женихом и 
невестой. Объясните ему - нет 
ничего постыдного, когда люди 
друг другу нравятся и с удоволь- 
ствием общаются. Наоборот, им 
повезло, что любовь оказалась 
взаимной. 


Знаки внимания 

Расскажите малышу, 
что держаться за руки, 
играть и даже целовать 
друг друга в щёчку – 
вполне естественно. 
Безусловно, если девоч- 
ка не против. 

Мальчик может 
‘играть в девчоночьи 
игры, а девочка — 

в мальчишеские, чтобы 
разделять интересы 
того, кто нравится. 


Ничего страшного, если сын 
попросит в подарок куклу. 
Возможно, у него и его девочки 
сейчас период под названием 
«дочки-матери». Прекрасная тре- 
нировка будущих семейных отно- 
шений! 

Дочка хочет преподнести 
своему ухажёру воздушный шар 
в ответ на полученную заколку? 
Поддержите порыв её души. И 
скажите: «Ты радуешься тому, что 
приготовила сюрприз». А если 
ваш ребёнок получил подарок, 
прокомментируйте: «Тебе понра- 
вился шарик? Значит, ты очень 
хороший мальчик, если твоя под- 
ружка решила сделать это». 
Малышу жизненно необходимо 
мамино одобрение его выбора. 


Доброжелательно 
выслушать 

Всегда будьте готовы выслу- 
шать малыша, не отмахивайтесь – 
для него всё очень серьёзно. Он 
считает важным сообщить вам о 
красивом платье девочки, которая 
ему нравится. Похвалите сына за 
наблюдательность. Расскажите 
ему, что вам тоже приятно, когда 
его папа замечает вашу новую 
причёску или платье. Искренние 
комплименты всегда и всем нра- 
вится получать. о 


Оказатњ 
поддержку 


Если у ребёнка что-то не кле- 
ится в отношениях, придите 
ему на помощь. 

Бывает, что чувства не вза- 
имны. Пытаясь утешить, не 
говорите фразы типа: 

«Не надо с ней дружить, если 
она тебя не замечает!» или 
«Она невоспитанная девочка, 
если она так себя ведёт по 
отношению к тебе!» 

Ребёнок после этих фраз, 
скорее всего, отстранится от 
вас и будет переживать по 
поводу «любовных неудач» 
сам. Находите положитель- 
ные стороны в поведении 
вашего ребёнка, например: 
«Какой ты молодец, умеешь 
переключаться на другие 
дела — играть, веселиться». 
Психологи отмечают, что для 
того чтобы ребёнок рос 
счастливым и позитивно 
настроенным, необходимо 
минимум 8 раз в день его 
искренне и с любовью обни- 
мать. Тогда он сам будет 
нести в свой детский мир 
любовь и радость! 

Чувствуя вашу поддержку, 
ребёнок становится более 
самостоятельным. 

Ваша любовь придаёт ему 
смелости. 

Если между вами есть дове- 
рие, то и сейчас, и потом ваш 
сын или дочь смогут пере- 
жить любые испытания, пото- 
му что всегда могут поде- 
литься с вами и услышать 
совет, если он им нужен. 

А пока учите его умению 
любить, открытости, самоува- 
жению. И помните - малыш 
берёт с вас пример. 
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ах м их. 5. “. а ^2 
РА ~ А ., 

звездная семь А 1 й - Зулу. 
#“ у ду < 


Юлия Барановская – 
рассказала, кто издетей 
похож на неё больше 


всего и каким должен быть 
мужчина её мечты. 


ный архив 


Б 
= 


звестнал телерадиоведу- 

щая и многодетная мама 

– настоящий пример для 
всех женщин. Когда-то, остав- 
шись с тремя малышами на руках, 
сй пришлось начать жизнь зано- 
во. И у неё всё получилось! 


Юлия, как началась Ваша карьера 
телеведущей? 

Началось всё на одной из вечери- 
нок в Москве, где собралась боль- 
шая, но скучная компания. Мне 
было просто невыносимо нахо- 
диться в такой унылой обстанов- 
ке, я решила всех развеселить, 
объединить, изто удалосв сделать 
довольно быстро. Одним из гос- 
тей наэтой вечеринке был про- 
дюсер, который посмотрел на мои 
действия с профессиональной 
точки зрения и сказал, что мне 
обязательно стоит попробовать 
себя в качестве телеведущей. Учи- 
тывая, что опыт ведения меро- 
приятий у меня уже был (я вела 
фестиваль «Русская Масленица» 
в Лондоне) и мне понравилось, 

я решила последовать его совету. 
Прошла кастинг и стала соведу- 
щей программы «Чего хотят муж- 
чины» на канале ТНТ, а после 
этого пришла на кастинг Первого 
канала и познакомилась с 
Александром Гордоном. 


Не было ли у Вас момента притирки 
с Гордоном? На экране он кажется 
таким резким... 

Ровно настолько, насколько он 
резкий, Александр может быть 

И МЯГКИМ. Он вполне может 

и заплакать, многие истории 
заставляют его переживать. 

Я считаю его своим учителем, 
безумно благодарна ему за всё, 
что он мне дал, и восхищаюсь его 
мудростью. У нас довольно 
быстро возник контакт, хотя я, 
признаюсь, поначалу его побаи- 
валась, и сейчас нас связывают не 


только профессиональные, но и 
дружеские отношения. 


Ваша программа невероятно нуж- 
ная, но и очень тяжёлая. Особенно 
те выпуски, где родные матери 
истязают детей или морят их голо- 
дом... Как Вы восстанавливаетесь 
после сложных программ? 

Такие программы даются мне нелег- 
ко. Я переживаю за каждого нашего 
героя, ‘особенно тяжело, когда речь 


идёт вото 

таких «мате- ко питалась, 
рях»... Если ПОНАЧАЛУ 0 у детей не 
программа ыло колик и 
была очень Я ПОБАИВАЛАСЬ аллергии - 
сложная, аста- | АЛЕКСАНДРА ГОРДОНА очень пережи- 
раюсь прийти вала на этот 
домой и сразу ~ с 


Точно знаю, чем больше хочешь 
похудеть и забиваешь голову этой 
мыслью, тем дольше стрелка на 
весах стоит как вкопанная, а на- 
бирала я каждый раз много. 


лечь спать. Ещё переключиться 
помогает спорт, очень люблю экс- 
трим или просто пробую какой-то 
новый вид нагрузки. 


Значит, Вы благодаря спорту восста- 
навливались после каждых родов? 
Нет, я вовсе не бежала после 
родов в спортзал, не морила себя 
голодом, просто правильно и лег- 


Расскажите об Артёме, Яне и Арсе- 
нии, Какие они — Ваши дети? 

У меня потрясающие дети, кото- 
рые растут настоящими лично- » 
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звёздная семья 


любивый 
цвет=все 
оттенки 


синего 


стями. Да, сними не всегда легко, 
но это означает, что у них есть 
своя точка зрения на мир, умение 
сказать «нет», и это здорово. 
Самый правильный и дисципли- 
нированный у нас Артём. У него 
отличные организаторские спо- 
собности, в отпусках старший 
сын занимается нашим трафиком, 
запросто может собрать чемодан, 
забронировать билеты. Я могу 
положиться на него во всём. 
Артём растёт настоящим мужчи- 
ной. Щедрым, заботливым, ответ- 
ственным. Мы уже не раз вели с 
ним вместе мероприятия, и я хочу 
признаться, что такой глобальной 
поддержки от партнёра по сцене 
не чувствовала никогда. 

Он продолжает заниматься 

в «Непоседах», играть на сцене 
театра, а недавно снялся в клипе 
Дианы Арбениной. Яна растёт у 
нас настоящей принцессой, онас 
характером, упёртая, знает, чего 
хочет, готова много работать для 
этого. Глядя на неё многому учусь: 
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Детям никогда не 
бывает скучно с мамой 


Я ВСЕГДА МНОГО 
НАБИРАЛА В ПЕРИОД 


БЕРЕМЕННОСТИ 


отпускать ситуацию, делегиро- 
вать. Яна танцует в «Тодесе», 
«РВОтанцах», ходит на вокал, 
выступает с группой «Хайп герл». 
Ноесли яу неё заберу хоть одно 
из увлечений, слёз не оберёшься. 
Это её выбор. Младший же, 
Арсений, меня обескуражива- 

ет. Однажды в США мы оказа- 
ЛИСЬ ВО втором по величине 

в мире «Зиплайне» (аттракцион, 
где можно ощутить полет над зем- 
лей, спускаясь по стальному кана- 
ту), куда Арсения не 
пустили ‘из-за ограниче- 
ний по весу. Он возму- 
тился: «Мама, но ведь 
эти чудовищные правила 
придумали вы, взрослые. 
А ничего, что они оби- 
жают детей? Вотиди и 
поменяй их». (улыбает. 
ся) Он сейчас с азартом 
и удовольствием зани- 
мается в официальной 
школе ФК «Барселона» 
в России. Мне кажется, 


мяч – продолжение 
его ноги. 


А дети могут Вам 
довериться? 
У насс детьми 
очень близкие 
отношения, я всег- 
да учу их тому, 
что, какими бы 
хорошими ни 
были друзья, всё 
равно семья – это 
главное. Мы обо- 
жаем проводить 
друг с другом вре- 
мя, с нетерпением ждём совмест- 
ных поездок, семейных праздни- 
ков. В общем, я, как мне кажется, 
демократичная мама, мы можем 
говорить на любые темы и просто 
беситься и дурачиться вместе. 


А кто из детей больше всего похож 
на Вас? 

Артём. И внешне, и по характеру 
— я такая же ответственная, но он 
пошёл ещё дальше меня. 


Ау Артёма уже есть девочка, кото- 
рая ему нравится? 

Да, не так давно у него появилась 
девочка, и мне очень нравится, 
как он к ней относится. Он уха- 
живает за ней, стремится сделать 
приятно - это правильно, пусть 
растёт именно таким, вниматель- 


ным и щедрым. Спрашивает 
меня: «Мам, а мы можем купить 
ей в подарок что-нибудь прилич- 
ное». И я понимаю, что речь идёт 
об особенном сюрпризе, но ему 
‘неудобно просить дорогой пода- 
рок. Отвечаю: «Можем. 


Как вы любите проводить время 
вместе с детьми? 

Мы в принципе любим быть вме- 
сте, и неважно, чем при этом 
занимаемся. Можно фильм 
посмотреть, или приготовить 
семейный обед, или поехать в 
путешествие. 


Вы летали с детьми в Намибию в кон- 
це того года. Почему именно туда? 
Дети обожают животных, дикую 
природу. Эта поездка планирова- 
лась давно и наконец-то состоя- 
лась. Благодаря детям я посмо- 
трела на Намибию, где сама была 
уже нев первый раз, их глазами. 
Дети были в полном восторге. 
Каки я, они не любят «тюленить» 
на отдыхе, наоборот, стремятся 
получить максимум впечатлений. 


А с какими-то трудностями при- 
шлось столкнуться в Намибии? 

Я очень переживала за Арсения, 
потому что он очень бесстрашный 
парень и большой любитель 
животных, в частности змей, а в 
Намибии змеи повсюду. Я боялась, 
что он попробует схватить какую- 
нибудь гадюку, всё время ему твер- 
дила правила безопасности. 


Вы ведь помимо того, что успешная, 
очень красивая женщина. Почему отка- 
зываетесь строить новые отношения? 
Я не отказываюсь, я просто не хочу 
компромиссных вариантов, на 
которые, к сожалению, часто согла- 
шаются наши женщины, из серии 
«лишьбы был». У меня чёткая 
позиция по этому вопросу. 

Я бы хотела выйти замуж за 


достойного 
мужчинуи 
родить ещё 
одного ребён- 
ка. Но прежде 
этого мужчи- 
нунужно встретить. Не хочу согла- 
шаться на «бледную поганку», луч- 


ше подожду свой «трюфель». 


А какой он — мужчина Вашей 
мечты? 

В первую очередь, способный 
отвечать за свои слова и поступ- 
ки, выполнять обещания. А ещё 
он должен быть заботливым, вни- 
мательным, щедрым.Таким, что- 
бы я могла в него влюбиться. 
Внешность для меня не важна. 


Если заглядывать вперёд, хотели бы 
сыграть свадьбу? 

Да, ведь официально я не была 
замужем, и белого платья у меня 
не было. Поэтому пусть будет 
свадьба. Но, как я уже сказала, 
если это произойдёт, это не будет 


МОИ ДЕТИ ОЧЕНЬ 
ХОТЯТ, ЧТОБЫ 
Я ВЫШЛА ЗАМУЖ 


замужество 
ради самого 
факта замуже- 
ства и краси- 
вых свадебных 
фотографий 
для журналов. Не обязательно, что 
СМИ вообще об этом узнают. 


А что говорят старшие дети? Вы 
сними обсуждали, что, возможно, 
когда-то в Вашей жизни появится 
мужчина? 
Дети мечтают, чтобы это случилось. 
Я была очень растрогана, когда Яна 
на Новый тод попросила в письме 
у Деда Мороза «мужа для мамы». 
Когда мы путешествуем, они всё 
время напоминают мне одеться 
красиво – а вдруг я с кем-то позна- 
комлюсь? Яна ищет мне «принца». 
Артём же, наоборот, считает, что 
любовь может случиться влюбую 
минуту и с кем угодно. Жарко спо- 
рат, но сходятся в одном - главное, 
чтобы ябыла счастлива. о 
Беседовала Александра Москалнок 


кормим грудью 


Как известно, А 
лучшая еда для 

крохи – это 
материнское 

молоко. Природа 
подарила вам ~“ 
источник этого а 
волшебного 
продукта, 

вы настроились 
кормить грудью 
как можно 
дольше. 
главное – 
наладить 
лактацию. 


ІРУ 


Золотые правила 
кормления 
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отери новорождённого 

в весе в первые две недели 

жизни физиологичны 

и естественны. Ребёнок 
вполне может потерять до 10 % 
веса, и это не считается патологи- 
ей. Ведь кроха проходит трудный 
период адаптации к совершенно 
новой среде, где ему предстоит 
жить. Не все процессы организма 
работают в полную силу, и желу- 
дочно-кишечный тракт в том 
числе. Со временем малыш адап- 
тируется, а пока проявитетерпе- 
ние, не требуйте от него слишком 
много. 


Всё по плану 
В первую неделю после родов 
молоко у вас может отсутство- 
вать. Процесс становления лакта- 
ции у каждой женщины прохо- 
дит в разные сроки. Не волнуй- 
тесь, малыш не будет голодать – 
в это время он получает от вас 
молозиво, очень питательный 
продукт. Оно 
отличается 
такой степенью 
жирности, что 
крохе достаточ- 
но всего 
нескольких 


капель за одно кормление, чтобы 
насытиться. 


В первые минуты 

Для правильного становления 
лактации крайне важно прикла- 
дывание к груди непосредствен- 
но после рождения. В первые же 
минуты, после первого крика 
ребёнка приложите его к груди, 
чтобы он мог высосать первые 
драгоценные капли. Для вашего 
организма это будет своего рода 
сигналом к тому, что теперь тре- 
буется усиленная выработка 
молока, а младенец таким обра- 
зом получит, кроме еды, успокое- 
ние после сложного периода 


родов, а в стерильный до сей 
поры желудок заселятся первые 
микроорганизмы, способствую- 
щие процессу пищеварения. В 
дальнейшем кроха будет полу- 
чать их с молоком. И следующим 
важнейшим условием успешной 
лактации считается частое при- 
кладывание малыша к груди - по 
первому его требованию. 


Строго по требованию 
Прикладывание крохи к груди 
по требованию - вообще, один из 
мощнейших факторов, стимули- 
рующих лактацию и определяю- 
щих жизнь мамы и малыша в 
первые месяцы его жизни. И дело 
не только в том, что никто лучше 


всё это требуется «заесть» мами- 
ным молоком. Не отказывайте 
ребёнку в удовлетворении этой 
потребности. К тому же не стоит 
забывать, что сосательный реф- 
лекс необычайно силён в детях 
до двухлетнего возраста. И если 
ребёнок в младенчестве не будет 
иметь возможность сосать, когда 
ему этого хочется, в будущем это 
чревато вредной привычкой 
грызть ногти и карандаши. 


Разное молоко 

Чтобы молоко приливало рав- 
номерно ив необходимых. коли- 
чествах, даваите за одно 
кормление только одну грудь и 
чередуйте груди чаще, чем раз в 


самого ребёнка три часа. 

не определит, Такой поря- 
ка ему веобхо НЕПРАВИЛЬНЫЙ Фонй 
= Ре И ЗАХВАТ ГРУДИ МОЖЕТ нина 

и развития. За ПРИВЕСТИ К МАСТИТУ получать не 
выработку - только 
молока в орга- «переднее» 


низме отвечает специальный тор- 
мон пролактин, а он выделяется в 
ответ на сосание ребёнка. Так что 
чем чаще вы будете прикладывать 
малыша, тем больше у вас будет 
приходить молока. Особенно 
важны кормления в ночные часы 
— так как именно с 3 до 8 часов 
утра пролактин вырабатывается в 
организме особенно интенсивно. 
Вам кажется, что ребёнок тре- 
бует грудь слишком часто, прак- 
тически «висит» на ней? Ничего 
страшного – это естественный 
процесс, характерный для пер- 
вых месяцев, и это вовсе не озна- 
чает, что малыш голоден. Не 
забывайте, что грудь требуется 
ребёнку не только для еды, но и 
как успокоение, а стрессовые для 
маленького человечка ситуации 
возникают в окружающем его 
мире очень часто. Страх, боль, 
усталость, даже положительные, 
но слишком яркие ощущения – 


молоко, которое вырабатывается 
в первые минуты сосания, нои 
«заднее», особенно богатое пита- 
тельными веществами. Если же 
малыш будет получать только 
«переднее», богатое углеводами 
молоко, это может привести к 
расстройствам желудка и плохой 
прибавке веса. Иногда дисбаланс 
«переднего» и «заднего» молока 
может ложно диагностироваться 
как лактозная недостаточность. 
Не спешите соглашаться с подоб- 
ным вердиктом. Ещё раз про- 
верьте всё. Никогда не забирайте 
у малыша грудь, пока он сам её 
не отпустит. Нет и не может быть 
чётких норм, регулирующих пре- 
бывание ребёнка у груди. 
Помните, что кормление грудью 
— процесс естественный, так что 
для идеальной лактации просто 
не мешайте малышу получить то, 
что ему необходимо, и наслаж- 
дайтесь вместе с ним! о 


ПРАВИЛЬНЫЙ 
ЗАХВАТ 


Крайне важно для налаживания 
лактации правильно приклады- 
вать кроху к груди. К сожалению, 
не всегда он сам берёт грудь так, 
как это необходимо. 

В идеале малыш должен захваты- 
вать не только непосредственно 
сосок, но и ареолу - тёмную 
область вокруг соска. 

Нижняя и верхняя губки ребёнка 
при этом должны быть вывернуты 
(а не поджаты внутрь), носик 

и подбородок касаться груди. 
Только в зтом случае сосатель- 
ные движения будут максимально 
эффективны. 

Если вы заметили, что ваш ребё- 
нок берёт грудь неправильно, 
‘аккуратно выньте грудь у него из 
ротика и дайте снова, следя за 
тем, чтобы на этот раз всё получи- 
лось как надо. 

Ведь неправильный захват может 
привести и к неприятностям у 
мамы ~ не только к трещинам в 
сосках, но и к лактостазам и даже 
маститу. 


79 


кормим грудью | меню 


Чтобы быстрее восстановиться после родов и обеспечить 
малыша питательным молоком, молодой маме необходимо 
полноценно питаться. Мы решили облегчить вашу жизнь 

и составили примерное меню кормящей мамы на один день. 


смузи (86 ккал 1 


ЗАВТРАК огурцов и поми- 
Круассан доров на 100г) 
(202 ккал на 100г) (90 ккал на 100г) 
Чёрный чай Куриный суп УЖИН 
с1ч.л. сахара с картофелем Творожная за- 
(30 ккал на 1007) __ (45 ккал на 100г) пеканка с яблоками 
№ Компот (94 ккал на 100г) 
ВТОРОЙ ЗАВТРАК из клубники № Ромашковый 
Банан (46 ккал на 100г) чай (0 ккал на 100 г) 
ккал на 100г) 
нн А ПОЛДНИК ЗА 1 ЧАС ДО СНА 
ОБЕД Бананово- Стакан кефира 
Салат из свежих клубничный (54 ккал на 100г) 


® 500 г куриной грудки ® 2л 
воды ® 300 г картофеля #50 г 
лука ® 50 г моркови Ф укроп 


м Курицу отварить до 
готовности. 
1а Картофель очистить, 
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нарезать брусочками и доба- 
вить в бульон. 

и Морковь и лук очистить, 
нарезать и добавить к карто- 
фелю. 

а Посолить и варить до 
готовности овощей. При 
подаче украсить зеленью. 


ТВОРОЖНАЯ ЗАПЕКАНКА 
С ЯБЛОКАМИ 


© 400 г творога 

® 400г яблок 

Ф 2 яйца 

® 4 ст.л. сахара 

® 5 ст.л. манки 

® 3 ст. л. панировочных 
сухарей 

® 20 гсливочного масла 
• 50 гсметаны 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


№ Смешать творог, сахар 
ияйца. 

№ С помощью блендера 
довести массу до однород- 
ного состояния. 

№ Добавить к творожной 
массе манную крупу и очи- 
щенные яблоки, натёртые 


на тёрке. Перемешать и дать 
манке набухнуть. 

№ Форму для запекания 
смазать сливочным маслом 
и присыпать панировочны- 
ми сухарями. Творожную 
массу с яблоками выложить 
в форму и поставить в ду- 
ховку, разогретую до 180 
градусов, на 30 минут. 

№ Через 30 минут достать 
творожную запеканку с яб- 
локами из духовки и сма- 
зать сверху сметаной. Затем 
опять отправить творожную 
запеканку в духовку ещё на 
15 минут. Готовую запекан- 
ку оставить в духовке до 
полного остывания. 


книжные новинки 


Хорошая детская литература не только дарит малышу ощущение волшеб- 
ства, но и учит важным для жизни вещам: дружбе, взаимовыручке, уме- 


НИЮ обратиться за помощью и преодолеть страх. 


НЕ Учимся осторожности 


· К. Бежель, Э. Ле Гофф 
| «Где моя мама? » 


Тренируем внимание 


Н. Хольтфреттер 
«Загадочный лес» 


Добро пожало- 
вать в загадоч- 
ный лес! С этой 
книгой малыша 
ждут интерес- 
ные задания на 
сообразитель- 
ность и логику. 
Выполняя их, 


ся подмечать особенности предметов 
(например, чем свинья отличается от 
кабана), находить сходства, выделять 
отличия. 

Издательство «Манн, Иванов и Фербер» 


Готовимся к путешествию 


Л.Бросалина «Путеводи- 
тель для детей. Крым» 


Этот путеводи- 
тель поможет 
детям и взрос- 
лым узнать 
Крым. Горыи 
реки, парки и 
пляжи — всё 


древнем полу- 
острове станет 
близким и понятным. Специальные 
детские карты помогут сориентиро- 
ваться и попасть в нужное место, а 
задания – закрепить информацию. 
Издательство «Аванта» 


ребёнок научит- | 
| то пойдёт не так. Малышу наверняка 

| понравится история про хамелеончи- 
: ка, который заблудился и очень испу- 
: гался. Но всё закончится хорошо! 

| Издательство «Питер» 


‚С. Михалков 
| «Три поросвнка» 


самое лучшее на | 


Часто нам 
кажется, что 
мама даёт 
скучные сове- 
ты. Например: 
не ходить в 
лес гулять 
без взрослых. 
Тоска! До тех 
пор, пока что- 


Всем известна 
сказка про 
трёх поросят. 
Она пришла 
из английской 
народной 
литературы, 
ив советские 


Михалков точ- 


| но пересказал её. Но мало кто знает, 
{ что писатель сочинил ещё и про- 

| должение. В этой книге представлен 
: именно такой вариант сказки. 

| Издательство «Малыш» 


времена Сергей 


НИ преодолеваем страхи 


| Л. Шнайдер 
| «Конни у зубного врача» 


Иногда кариес 
появляется на 
зубах даже у 
малышей, кото- 
рые чистят зубы 
каждый день. 

И тогда обя- 
зательно надо 
пойти к врачу, 
чтобы вылечить 


і больной зуб. Вот и Конни отправля- 

1 ется с мамой к стоматологу. Вместе с 
1 ней ваш малыш убедится, что зубной 
1 врач - это совсем не страшно. 

| Издательство «Альпина Паблишер» 


НА Читаем перед сном 


| «Кукутики. Самые добрые 
сказки для малышей» 


Сказки из этого 
сборника рас- 
сказывают 
Кукутики 

— герои одно- 
имённого музы- 
кального кана- 
ла. И хотя на 
этот раз извест- 
ные русские 


| народные сказки звучат по-иному, 

і они, как всегда, погружают ребёнка 
| вудивительный мир волшебства и 

: фантазии, учат его дружбе и добру. 
1 Издательство «Малыш» 
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љ папои 


Ћ / [ аме на плаже иногда 

| \ | хочется просто позаго- 
А рать или спокойно 
поплавать в море или бассейне, 
не тревожась за ребёнка. Муж 
здесь может значительно облег- 
чить ей жизнь, взяв на себя раз- 
влечения крохи. Это не так уж 
сложно, если иметь в голове при- 
мерную программу действий. 

Скажите малышу, что сегодня 

вас ждёт увлекательное приклю- 
чение, и тогда его не придётся 
долго уговаривать выйти из дома 
или номера в отеле. 


Замок из песка 

Любимое пляжное развлечение 
и детей, и взрослых - возведение 
замка из песка. Главным творцом 
пусть будет малышь а вы поможе- 
те ему воплотить в жизнь его 
задумки. Решите сразу, что вы 
будете строить, – замок для пре- 
красной принцессы или рыцар- 
скую крепость. 

Обращайте внимание ребёнка 
на детали (башенки на замке, 
мощные стены в крепости), вспо- 
минайте сказки или мультфиль- 
мы, в которых вы видели подоб- 
ные сооружения. Строительство 
— процесс захватывающий, и 
папы, увлёкшись, часто берут 
инициативу в свои руки. А зря. 
Не забывайте - вы главный кон- 
сультант, ваша задача – помочь 
малышу построить здание, а не 
самому сделать это. Подскажите, 
что может служить для укрепле- 
ния постройки (камни, ракушки, 


У самого 


Чтобы папы не ломали голову, как развлечь 


малыша на пляже, предла- 
гаем готовые — и совершенно беспроигрышные – варианты. 
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У 
прутики). Вовремя надстраивай- 
те накренившуюся стену, ведь 
малыш в порыве энтузиазма 
может не заметить мелких недо- 
делок, зато очень расстроится, 
если внезапно здание рухнет. 

Когда замок будет полно- 


стью готов, вытрите 
руки малыша влаж- 


~ Ребенок на плаже всегда должен 
Ә находиться в вашем поле зрения 


попасть в ямку. Научите малыша 
прицеливаться, правильно 
метать, рассчитывать силу бро- 
ска. Эти «военные» задачи – как 
раз из папиных дел. Если крохе 
сложно попасть в цель, проведите 

ограничительную черту чуть 
ближе. Обязательно хвали- 
те ребёнка за каждое 


ной салфеткой. попадание в лунку. 

Или помойте руки 

прямов море. Дайте волю Фантазии, ао ко а 

Меткий Ваш ребёнок 

стрелок Е Ў может стать капита- 
Для этой игры 07 пластиковой ном целой морской 

понадобится сво- бутылки, флотилии или рулевым 


бодная площадка 


поодаль от отдыхающих. 
Выройте в песке одну или 
несколько ямок. Проведите черту 
на расстоянии 10 шагов от ямки. 
Встаньте с ребёнком у этой 
линии, По очереди бросайте 
камушки или ракушки, стараясь 


корабля. Если вы помни- 
те, как делать кораблики из 
листа бумаги, вместе с малышом 
смастерите несколько судов. 
Найдите укромное местечко у 
воды и спустите туда свои суда. 
Там, где есть течение, интересно 
просто наблюдать, как кораблики 
один за другим уплывают вдаль. 
Если посадить на кораблик пасса- 
жира, можно придумать для него 
историю. Так даже интереснее! 


Крокодилий забег 

Эту игру-соревнование нужно 
проводить на мелководье, пред- 
варительно надев на малыша 
надувные нарукавники. 
«Крокодильчики» ходят руками 
по дну, поэтому не залезайте 
слишком глубоко в воду. Игра 
проходит у самого берега. Вы 
можете перемещаться, опираясь 
на руки, друг за другом или, 
выбрав цель, ползти до неё напе- 
регонки. Только следите, чтобы 
малыш не нахватался ртом воды. 
Такие игры внесут разнообразие 
в пляжный отдых всей семьи. О 


Без лишнего 
риска 


Папа, как и мама, способен 
заботиться о здоровье и 
безопасности ребёнка. 


время. 

Постарайтесь встать 
пораньше, чтобы не оказаться 
на пляже в самое пекло. Врачи 
рекомендуют не загорать с 12 
до 15 часов. Так что если в это 
время вы окажетесь на пляже, 
будьте в тени. 


а 


необходимое. 

Обязательно захватите с 
собой крем с высокой защитой 
от солнца (намазать малыша 
им стоит ещё до выхода из 
помещения - минут за 15, чтобы 
крем впитался и на улице уже 
«работал»). Не лишними будут 
влажные гигиенические сал- 
фетки, полотенце, сменное 
сухое бельё, панамка, надувной 
круг или нарукавники. Не 
забудьте бутылку с питьевой 
водой. Если планируете переку- 
сить фруктами или овощами, 
предварительно вымойте их. На 
пляже нет солнцезащитных 
зонтов? Возьмите свой. 


ад" 


Летняя коллекция детских вещей поражает изобилием и жизне- 
радостностью тем. Здесь и бабочки, и фламинго, и морские оби- 


$ {$ Е А 
татели, и вечно актуальная полоска... Собираем чемоданы! є У 
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| 
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ДЛЯ ДЕВОЧЕК 


Фруктовая тема вносит све- 
жую струю в дизайн аксессуа- 
ов. Например, очень модно 
выглядит пляжная сумочка в 
== форме дольки арбуза. 
_: № Кружевные воланы и пышные 
т^ оборки на купальниках и сара- 
фанах придают моделям роман- 
ТИЧНОСТБ. 
№ Волшебные единороги 
по-прежнему популярны. Они 
выглядят очень мило на одежде. 


\ 
ДЛЯ МАЛЬЧИКОВ | 
а 


| № Плавки могут многое расска- 
| зать о вкусах своего хозяина. 

: Поэтому пусть их будет несколь- 
| ко, сразными принтами – чтобы 
| выбрать под настроение. 

| № Трикотажные и хлопковые 
шорты с морскими обитателями 
или тропическими мотивами — 
база пляжного гардероба. 

№ Сандалии с застёжкой на 
липучке очень удобны. Ребёнок 
может сам снять и надеть их. 


Футболка 
Р/ауТойау 


Ре | | | 549руб. 
ў, КЕ | и | Шорты у 
- РіауТойау ~ 
сих и И 
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место в дачной кладовке. В сундучке 
могут быть и крестильная рубашеч- 
ка, и несколько погремушек, 
пинетки или крохотный чепчик. 


Сундучок из детства 


одарите своему малышу 

память о детстве: сделайте 

ему подарок – сундучок 
сего детскими вещами! Поверьте, 
когда кроха вырастет, он будет 
беречь эту нехитрую коллекцию 
таких трогательных и милых ве- 
щей и будет ценить выше любой 
шкатулки с драгоценностями. 
Итак, что у нас в сундучке? 


ного дома Раньше только 

что родившемуся крохе при- 
вязывали на ручки кусочек меди- 
цинской клеёнки с фамилией его 
мамы. Таких бирочек полагалось 
три: на обе ручки и одну вклады- 
вали в пелёнку. Теперь на смену 
лоскуткам пришли лёгкие брело- 
ки. Непременно сохраните их, 
ведь на них запечатлён тот корот- 
кий момент, когда ваш кроха был 


1 Именные бирочки из родиль- 


ещё безымянным и носил только 
вашу фамилию. 


Пара небольших пелёнок 

Конечно, нет смысла сохра- 

нять стопку детского белья, 
но одну или две лёгкие пелёночки 
можно сберечь. Чистые, выгла- 
женные, заботливо обшитые по 
краям отрезы материи с милыми 
рисунками. Глядя на них, вы вме- 
сте сможете вспомнить, как 
когда-то их стирали и гладили 
с двух сторон горячим утюгом и 
как быстро ваш малыш научился 
высовывать из них ручки. 


Первая пустышка 
Несомненно, пустышка — 
один из главных символов 


раннего детства. Наверняка ваш 


карапуз уже настоящий знаток 
в области сосок и знает, каким 


отдать предпочтение, а от каких 
стоит демонстративно отказать- 
ся. Ноу каждого крохи есть та 
единственная и незаменимая, сто 
раз простерилизованная, со стёр- 
тым рисунком - засосанная до 
дыр - соска. Её-то и стоит поло- 
жить в сундучок в паре с каким- 
нибудь красивым экземпляром — 
дорогим, но почему-то отвергну- 
тым. Чтобы спустя годы дитя не 
сильно разочаровалось, увидев, 
чем ему приходилось утешаться 
в горькие минуты плача. 


Первые игрушки С появлени- 
ем ребёнка дом начинает 
заполняться игрушками раз- 

ных форм и размеров. Но груд- 

ничку интересны не все экзем- 
пляры. Может быть, вашему кро- 
хе нравится одна или две яркие 
погремушки? Или он предпочи- 


Положите к остальным вещам 
и крестильную рубашку крохи 


тает тихие игры и подолгу копо- 
шится в велюровом ухе мягкой 
собачки? А с появлением первых 
зубов он «распробовал» резино- 
вую уточку? Выберите одну-две 
любимые игрушки. Конечно, поз- 
же кним прибавятся ещё друзья 
детства – запачканный кашей 
медведь или подстриженная кук- 
ла. Но всё же первые игрушки – 
ценны по-особому. Ведь они 


прежде всего памятны вам, роди- 
телам. 


Первая одежда Боди, пол- 

зунки, рубашечки, чепчики – 

всё это даёт представление 
о том, каким крохотным был ваш 
малыш. Даже через год вы стру- 
дом поверите, что этот чепчик, 
который даже не каждой кукле 
будет впору, носил ваш сыночек 
или дочка. А вэтих штанишках 
помещался не только маленький 
человечек, но его подгузник, 
а резинка держалась где-то в рай- 
оне подмышек. Если вы крестили 
малыша в раннем возрасте, то 
положите в сундучок его кре- 
стильную рубашечку. 


Ботиночки 20 размера 

Самый маленький размер, 

на какой способна наша 
мощная обувная промышлен- 
ность. Всего 10 сантиметров от 
пяточки до носочка. Но зато 
с какой тщательностью всё изго- 
товлено: аккуратная прострочка, 
каблучок, супинатор, крохотная 
застёжка. Почти ювелирная 
работа. А ведь когда-то и эти сан- 
далии были куплены «на вырост». 
А вы снедоумением разглядыва- 
ли абсолютно круглые стопы 


малыша: как же он будет на них 
ходить. 


Первые рисунки Рисункам 

можно выделить отдельную 

папку. И складывать туда 
только шедевры. Например, пор- 
трет мамы или картину военной 
битвы с детально прорисованны- 
ми взрывами и ярким солнцем в 
пол-листа. Особенно детям уда- 
ются прекрасные жизнеутверж- 
дающие полотна в стиле импрес- 
сионизма. Первые поделки и 
аппликации, аккуратно засушен- 
ная ромашка, которую кроха 
впервые подарил вам, - всё это 
хранит память о чудесном дет- 
стве вашего ребёнка. 


Отпечатки ручки и ножки 
Гипсовые отпечатки детских 
ладошек очень популярны. 
Купите специальный набор 
и запечатлите на память крохот- 
ные ручки и ножки. Ваша подел- 
ка может украсить стену гости- 
ной, а может просто храниться 
в сундучке на памть. Среди мно- 
жества вариантов выберите наи- 


менее громоздкий, лучше оста- 
новиться на небольшом изобра- 
жении. 


Открытка с первого дня рож- 
дения Может быть, вы изго- 
товили её сами, а может, 
купили в магазине - это не важ- 
но. Внутри вы написали первое 
пожелание вашему крохе, искрен- 
ние слова любви и надежды. 
Спустя годы подросший ребёнок 
впервые прочтёт эти слова 
и почувствует, в какой заботе 
и любви он рос. 


Фотоальбом Фотоальбом 

– это иллюстрации к ва- 

шему устному рассказу. 
Вот фотография твоей детской 
комнаты: видишь, твоя кроватка, 
и мобиль над ней. А вот ты 
сидишь в окружении любимых 
игрушек. А вот и та самая погре- 
мушка! И та самая уточка! А это 
твой первый день рождения. 


И последний артефакт, но кото- 
рый хранится у вас отдельно, – 
выписка из родильного дома. 
Простой лист сзаполненными 
графами и отметками, но где-то 
на полях неизвестным почерком 
от руки написано: «девочка» (или 
«мальчик») – первое свидетель- 
ство жизни вашего ребёнка. Ч 


дом для малыша 


Дышится легко! 


Создать ощущение прохлады в квартире можно 
даже в жаркий летний день. Возьмите на воору- 


жение несколько идей. 


лияние интерьера на наше 
настроение и самочувствие 
сложно переоценить. В 
некоторых комнатах нам неверо- 
ятно комфортно и спокойно, в 
других - клонит в сон, а откуда-то 
хочется поскорее уйти. Вот поче- 
муинтерьер детской стоит прора- 
батывать особенно тщательно. 
Летний интерьер детской ком- 
наты должен отличаться воздуш- 
ностью, лёгкостью и количеством 
света, а также обеспечивать ком- 
форт и ощущение прохлады в 
знойный день. Чтобы этого 
добиться, не обязательно затевать 
масштабный ремонт. Достаточно 


внести несколько интерьерных 
штрихов. Результат вас порадует. 


Легкое дыхание 

Воздух, которым мы дышим, 
пожалуй, является одной из 
основных составляющих ком- 
форта. Душная атмосфера в ком- 
нате или горячий, сухой воздух 
удобства не прибавляют. 
Освежители и увлажнители воз- 
духа (а бывают приборы 2 в 1) как 
раз созданы для того, чтобы соз- 
давать погоду в наших домах. 
Можно найти увлажнители с 
функцией ионизации воздуха и 
антибактериальной защитой. 
Кондиционеры также призваны 
бороться за комфорт и прохладу, 
однако холодный воздух гораздо 
‘менее полезен. Во-первых, он 
сухой, а во-вторых, направленная 
струя ледяного воздуха способна 
продуть ребёнка и активизиро- 
вать «спящие» инфекции. 


Свет в окошке 

Декор окна способен менять 
любую комнату без капитального 
ремонта. Однако нам нужна 
не только красота, но и функцио- 
нальность. От плотных штор 
на летнее время лучше отказать- 
ся. Тонкая кисея ярких оттенков, 
движущаяся от самого слабого 
ветерка, создаст ощущение 
лёгкости. Но как быть с назой- 
ливым солнцем? На этот случай 
есть отличное решение – 
римские шторы или тканевые 
роль-жалюзи. 


Смена декораций 

Ткани, которые присутствуют в 
интерьере, тоже должны усту- 
пить место летнему варианту. 
Покрывало на кроватку и декора- 
тивные наволочки - лучше всего 
‘из тонких натуральных тканей 
светлых оттенков: молочного, 
ванильного, лазурного. С тонкой 
вышивкой, полосками шитья, 
декоративными кисточками. 
Отдайте предпочтение хлопку 
взамен плотных плюшевых или 
шерстяных покрывал. 

Однако всего должно быть в 
меру. Летний декор тем и хорош, 
что очарователен в своей просто- 
те. Если вы используете чехлы 
для мебели, замените их натон- 
кие льняные с минимальным 
декором. Природный оттенок 
льна вписывается в любой инте- 
рьер и добавляет свежести. 


Декор для лампы 

Лампу или торшер с тканевым 
абажуром можно тоже украсить 
по-летнему. Затяните абажур 
голубой тканью. Соберите на 
нитку разноцветные бусины, пай- 


х Прохладу в интерьере создаёт 


етки, крупный бисер и ракушки. 
Закрепите блестящую нить 
поверх ткани или сделайте так, 
чтобы она чуть спускалась вниз, 
колыхаясь от ветерка. Теперь 
лампа не только функциональ- 
ный прибор, но яркое напомина- 
ние о море и солнце. 


Чудо-потолок 

Верхний свет летом обычно не 
используется. Поэтому можно 
задекорировать и потолок. 
Прикрепите к люстре большое 
нарисованное солнышко или рас- 
правьте яркого воздушного змея. 
Он, словно паря под потолком, 
будет напоминать о ветре, скоро- 
сти и просторе. 


Напольный декор 

Ковры и пёстрые мохнатые 
коврики, которые, возможно, 
поселились в комнате малыша, 
должны отправиться в летний 
отпуск. Сейчас в них нет необхо- 
димости. Отличной заменой ков- 
‘ра может стать джутовал циновка 
или россыпь цветных подушечек, 
на которых можно сидеть и ва- 


декор холодных оттенков 


ляться. Широкая 
ёмкость с крупными 
камнями, которые вы 
привезли с моря, 
поставленная на пол, 
напомнит о пляже. 

А ещё её можно исполь- 
зовать в качестве ортопе- 
дического тренажёра, 
переступая по камешкам 
ногами. о 


“о 
Приятные мелочи 


Ничто так не дополняет декор, как 

мелкие аксессуары. Коробки с 

игрушками, подставки и стаканы под 

канцелярские принадлежности и 
лотки с материалами для творчества 
могут выглядеть очень стильно и 
радовать глаз маленького непосе- 
ды. Обтяните коробки цветным сит 
цеи, пестрым, как цветы в поле, и 
замените все мелкие лоточки и ста- 
каны на яркие пластиковые изделия. 
Пусть всё. к чему прикасается 


малыш, будет по-летнему радост- 
ным и ярким. 


' всей СТ 


= > 
‚ Нет возможности 
||| поехатьна море 
77 этим летом? Вас спа- 
| сбт—аквапарк! К 
„тому же на подобных 
аттракционах пред- 
усмотрены не только 
гигантские горки для 
подростков, но и раз- 
влечения для 4 


малышей. 


квапарк – это крытое или 
открытое пространство 
для развлечений на воде. 
Там есть много занима- 
тельных аттракционов - вод- 
ные горки, бассейны с имитацией 
морской волны, искусственные 
водопады, лабиринты с бурля- 
щим течением и прочими инте- 
ресными штуками. 

Кроме аттракционов, аквапар- 
ки предлагают своим гостям 
поплескаться в различных ван- 
нах-джакузи, посетить разные 
виды бань (русскую, финскую, 
турецкую) и залы ароматерапии. 

Перед посещением аквапарка 
с ребёнком вам стоит заранее 
изучить существующие там пра- 
вила и условия для отдыха, а так- 
же заранее проложить маршрут, 
чтобы, придя туда, не метаться и 
не тратить понапрасну время. Тем 
более что оно ограничено. 


Важные правила 

Правила посещения аквапарка 
во многом схожи с правилами, 
‘установленными для обычных 
городских бассейнов. 

В первую очередь - это гигие- 
нические требования: принимать 
душ перед посещением водной 
части, иметь при себе шлёпанцы, 
полотенце и принадлежности для 
душа, находиться там в купаль- 
никах или плавках. Правда, в 
отличие от спортивного бассей- 
на, последний пункт в целях без- 
опасности посетителей дополнен 
особым требованием: на купаль- 
нике или плавках не должно 
быть пряжек и ПОЯСОВ – ТО есть 
ничего, чем можно было бы заце- 
питься. Это же относится и к 
украшениям, и к очкам. 


В основном в аквапарках не 
существует возрастных ограни- 
чений для детей. В мире аттрак- 
ционов ограничения устанавли- 
ваются по другому показателю - 
по росту. Так, вне зависимости от 
возраста на многие аттракционы 
не допускаются дети ниже 120 
см. Ведь развлечение должно 
быть безопасным, а для этого 
ребёнок должен «подходить по 
размеру» - иметь возможность 
дотягиваться ручками до поруч- 
ней, быть выше уровня воды в 
бассейне, в который его прино- 
сит течение, не проваливаться 
внутрь спасательного круга. 

Выходит, что самые маленькие 
посетители большинством 
аттракционов не могут пользо- 
ваться. Видимо, поэтому и вход 
для них бесплатный. Ну а маме 
и папе, конечно, придётся запла- 
тить за посещение. Билетом в 
аквапарке служит электронный 
браслет, на котором фиксируется 
время нахождения и ваши расхо- 
ды внутри аквапарка. Траты, как 
правило, приходятся на угоще- 
ния в кафе и на услуги $РА-зоны. 

На территории аквапарков 
‘нельзя бегать - ни детям, ни 
взрослым. Это строгое правило 
основано на том, что пол здесь 
всегда мокрый, а потому очень 
скользкий, и с учётом плиточной 
облицовки падение может быть 
более опасным, чем в любом дру- 
гом месте. Объясните это малы- 
шу- даже если вам кажется, что 
он ещё ничего не понимает. 

Ещё одно правило безопасно- 
сти носит рекомендательный 
характер: детям, не умеющим 
плавать, можно надевать плава- 
тельные жилеты или нарукавни- 


На большинство аттракционов 
не допускаются дети ниже 120 см 


что ВЗЯТЬ 
В АКВАПАРК 


У Даже если ваш малыш уже 
приучен к горшку, в аквапарке 
ему всё-таки потребуется смена 
одноразовых подгузников для 
купания (из расчёта - один под 
гузник в час) или 2 штуки много. 
разовых трусиков-подгузников 
для плавания. 

У Пол в аквапарках всегда 
мокрый, и позтому его обраба- 
тывают абразивным противо- 
скользящим веществом. Для 
защиты ножек от натирания 
достаточно резиновых носочков 
для плавания, тапочек или дру- 
гой обуви с нескользящей подо 
швой. 

У В некоторых аквапарках не 
возражают против того, чтобы 
малыш находился на их терри: 
тории в автокресле или в коля- 
ске. Обязательное условие - 
колёса должны быть чистыми и 
«запакованными» в одноразо 
вые полиэтиленовые пакеты. 

У Не забудьте о гигиенических 
средствах — шампуне и геле для 
душа. Вода в аквапарках хлориро- 
ванная, малыша после посещения 
заведения надо будет вымыть. 

У Небольшая аптечка (пласты: 
ри, антисептик) лишней не будет. 
У Стоит взять и воду для малы: 
ша в поильнике или бутылке. 
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ки. Но учтите: такие средства 
безопасности по большому счёту 
игрушки, а не профессиональные 
спасательные средства. Поэтому 

не упускайте малыша из виду ни 

на секунду! 


Если вы планируете пойти в 
аквапарк с малышом, который 
ещё не дорос до ста сантиметров, 
то будьте готовы к тому, что 
большие аттракционы с заманчи- 
выми названиями «Анаконда», 
«Чёрная дыра» или «Невесо- 
мость» ему будут недоступны 
(мама с папой могут сходить на 
них по очереди). Но это не зна- 
чит, что ему будет нечем занять- 
ся. Даже простое плавание на 
надувном круге (с собой его 
брать не нужно - всё есть в аква- 


парке) или на матрасе для годо- 
валого малыша такой же захва- 
тывающий аттракцион, как 
«Чёрная дыра» для подростка. 
Двухлетки могут уже самосто- 
ятельно плескаться в лягушатни- 
ке или бассейне. Для самых 
маленьких посетителей в боль- 
шинстве аквапарков создают 
отдельный игровой городок. 
Поинтересуйтесь перед посеще- 
нием, есть ли такой в выбранном 
вами месте. И если вашему 
малышу полтора-два года и он 
‘уже освоил катание с горки на 
детской площадке, то самое 
время перенести этот сухопут- 
ный опыт на территорию аква- 
парка. Казалось бы, привычная 
горка - и вдруг кончается водой! 
Эмоции от недоумения до вос- 
торга обеспечены. я 


Если аквапарк дорожит своей 
репутацией, то заразиться там 
кожной болезнью практически 
невозможно. Это достигается за 
счёт обеззараживания воды. К то- 
му же в аквапарках следят за тем, 
чтобы там не было посетителей 
с кожными заболеваниями. Совре- 
менные аквапарки ответственно 
относятся и к предварительной 
очистке и подогреву воды. 

Важно помнить, что у детей 
до двух лет ещё не сформирована 
способность организма к термо- 
регуляции. Позтому внимательно 
следите, чтобы малыш не пере- 
грелся при посещении открытого 
аквапарка. Наденьте на него, пока 
он отдыхает на шезлонге, хлопко- 
вые шорты и футболку и не ставь- 
те детское сиденье (или коляску) 
на солнце или около вентиляции. 
Также не забудьте головной убор 
и специальные кремы от солнца 
для крохи. 

Если вы часто бываете на 
водоёмах или собираетесь на 
море, не лишним будет приобре- 
сти и солнцезащитную футболку, 
можно с коротким рукавом, а мож- 
но с длинным. С такой обновкой 
малышу не надо будет перманент- 
но мазать кремом плечи и торс 
и следить, не сгорел ли он. 


Как здорово отправиться куда-нибудь всем вместе! Но как 


выбрать такое мероприятие, которое было бы интересно, 


а главное, полезно для вашего малыша? Из нашей рубрики 
вы узнаете, какие представления подойдут самым малень- 


ким зрителям и куда можно сходить всей семьей. 


Большой Московский 
цирк 
пр-т Вернадского, д. 7 


7,14, 28, 31 цирковое 


шоу «Новые приключения 


Бабы-яги» Московский театр 


кукол 


6 «Теремок» 
6 «Гусвнок» 


Мойдодыр» 
14 «Колобок» 
Культурный центр 
«Москворечье» 
Каширское ш. д.52 
Тел: +7 (499) 324-3514 


7, 14, 28, 31 цирковое 
шоу «Новые приключения 
Бабы-яги» 


Московский 
детский 
Сказочный театр 
Большой Факельный пер. 
д.18, стр.2 
Тел: +7 (495) 912-7554 


прощения» 


молоко» 


ул. Спартаковская, д. 26/30 
Тел: +7 (499) 267-4288 


13 «Знаменитый 


3, 4 «Не буду просить 


6 «Заколдованный лес» 
7 «Сказка про солдата, 
царицу и птичье 


ЦПКиО им. С. М. Кирова 


Елагин остров, д. 4 


Тел: +7 (812) 430-0911 


6, 7 фестиваль 
Мено Ратйу Пау 


Театр марионеток 
им. Е. С. Деммени 
Невский пр-т, д. 52 
Тел: +7 (812) 571-2156 


1,2 «Крошка Енот» 

3, 4 «Книга чудес» 

5, 6 «Гулливер в стране 
лилипутов» 


Жизњ котенка Чипа до недавнего времени 
была похожа на сказку, ведь он был люби- 
мым приятелем своего хозяина, но появле- 
ние рыбки Фиш изменило его жизнь до неуз- 
наваемости. Ревнуя парня к появившемуся 
конкуренту, он с трудом наблюдает, как тот 
проводит своё время, ухаживая за аквариу- 
мом. Решившись придумать план избавления 
от противника, кот и подозревать не мог, что 
воспользовавшись отсутствием хозяина, 
‘окажется на улице, в паре с рыбкой. 


«Норм! 
(са июля) 


В ледяных горах Арктики терпит крушение 
самолёт, управляемый археологом Джином. 
Аварию подстроил его коварный напарник, 
который похищает ключ к сокровищам. На 
помощь Джину приходит король Арктики 
Норм. В компании с леммингами он отправля- 
ется в опасное путешествие. На этот раз оба- 
ятельный мишка должен обезвредить зло- 
дея, вернуть бесценную реликвию и успеть 
на свадьбу своего эксцентричного деда. 


анонс 


мама под; 


читаите в следуошем номере 
/в продаже с 16 сентября/ 


№ Питание 


Безлактозная 
диета молоко - один из 
самых полезных продуктов. 
Но этот продукт воспринима- 
ется не всеми. Для малышей, 
страдающих от лактазной 
недостаточности, — состоя- 
нии, при котором молоко не 
воспринимается организмом, 


— существует диета, которой надо 


‘строго придерживаться. 


Тема номера 


№ Кормим грудью 


Первые проблемы 
Несмотря на естественность 
‘процесса кормления грудью, в 
‘самом начале его могут возник- 
нуть проблемы. Не оставляйте 
их без внимания! Как правило, 
большинство из них связано с 
неопытностью молодой мамы и 
‘решаются с помощью неболь- 
шой корректировки поведения. 


№ Психология 


Страшный сон 
Ночные кошмары мучают не 
только взрослых, но и совсем 
малышей. Это объяснимо, 
ведь дети очень впечатлитель- 
ны. Главное – не отмахиваться 
от ребёнка, считая, что его 
страхи не имеют под собой 
оснований. Попробуйте разо- 
браться в причинах, исполь- 
зуя рекомендации психолога. 


З ПРАКТИКУМ Собираем ‹ 


психология Адаптац 
{ рдзвити Важные н 


№ Здоровье 


Чистота или сте- 
РИЛЬНОСТЬ многие 
мамы с появлением крохи 
становятся ярыми поборниками 
чистоты. Разумеется, малыша 
должен окружать порядок. Но 
нужна ли ребёнку стерильность? 
Специалисты утверждают, что 
идеальная чистота крохе может 
даже навредить. 


мамазо 
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Бу треба о 


КОНЛИГА 


МЕДИ 


Фото ка обложке: личный архив Юлии Барановской. модель Арсений Аршавин 


ТОВАРЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ 
Москва . 
МОТНЕАСАВЕ 

тел.: (495) 608-88-68 

ТРЦ «Европейский»; 

ТЦ «5 Авеню»; 

ТЦ «МЕГА Тёплый Стан»; 
Рублёвское шоссе, д. 38; 
Мира просп., д. 12; 
Ленинский просп., д. 83; 
млл. тоегсаге.ги 
туТоуѕги 

Уул. туіоуѕ. у 

1Е60 0ШРІ0 

Наборы СЕСО ОИРИО для 
малышей от 1,5 до 5 лет. 
ммм. иріотіг.ги, 

мемл. едо.ги/биріо 
Торговый дом Гулливер и Ко» 
ммлм ош мег.ги 

Детская обувь -Тифлани и Тико» 
їр:/Лилалиу.іїсо-ѕћоеѕ.пи 
ТЦРИО 
Б.Черёмушкинская ул., д1; 
ТЦ «Совёнок» 

Сущевский вал, д.5; 

ТЦ «РТС» 

Дмитровское шоссе, д. 98; 
ТД «Ясенево» 

Литовский б-р, д. 22 
«Весело шагать» 
Ленинский пр-т, д. 85, 
тел.: (499) 134-05-31; 
«Крокус Сити Молл», 

тел.: (495) 727-22-19; 


полезные адреса 


ТРЦ «Европейский», 

тел.: (495) 229-61-28 
Детский клуб «Мореходики» 
Гарибальди ул., д.6 

тел.: (499) 233-64-53 
Детские центры раннего 
развития бутьогее РІау&Мизіс 
М. Савинский переулок, 

д. 23, стр.1 

Ленинградский пр-т, д. ЗТА 
Магазин УКИНЕ 

м. «Щукинская», ТРК «Щука» 
Компания «Мир детства» 
млли.тігаеіѕіма.г 

тел.: 8-800-100-80-60 
мули:т-ѕһор.гу 

Немецкий каталог одежды 
для всей семьи Бопргіх 

тел.: (495) 787-40-45 
млмм.Боприх.ги 

Сооікійз зи - фирменный 
магазин 510051005 

тел.: (495) 240-90-81; 
(903)170-18-93 
Благовещенск 

«Малышам и мамам» 
Трудовая ул.., д. 44, 

тел.: (4162) 58-22-55 
Новокузнецк 
«Сервисформ» 

Клименко ул., д.38 
Новосибирск 

МАТІ 

Гоголя ул., д. 42, Сибиряков- 
Гвардейцев ул., д. 51/3 


тел.: (383) 342-53-28 


Санкт-Петербург 
Интернет-магазин детских 
деревянных игрушек 
«Сказки леса» 
пйр://ѕкағкИеѕаѕрб.ги/ 

тел.: (812) 926-09-60, 

(911) 926-09-60 

Тюмень 

Машенька» 

Мельнекайте ул., д. 126, 
ТЦ ПОРТ» 
МЕДИЦИНСКИЕ УЧРЕЖДЕНИЯ 
Москва 

Клиника НИАРМЕДИК 

на Маросейке 


ул. Маросейка, д. 6-8, стр. 4 
тел: (495)135-01-75 
Московская обл. 
Семейная клиника 

"Мама, папа, я" 

Люберцы, Октябрьский 
проспект, д.141 

тел: (499) 583-17-14 


"ФОТОСТУДИЯ «ЭКЛЕР» 
Москва 

м. «Курская», Новая 
Переведеновская ул., 
д. 8, стр. 1 

тел.: (915) 149-74-70 


ИНТЕРНЕТ СМИ 
ммм. татаехрей.гпу 
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Распространение в республике Беларусь: 
Подписной индекс в каталоге «Белпочта» 11366 


Телефон горячей линии: +375 (017) 200-04-06, млммм.Бе!розЁ.Бу 
Так же журнал можно приобрести через опйпеКюзкК.Бу 


> Вы всегда можете купить свежие и архивные номера 


журнала, в том числе цифровую версию, в магазине 


НОВОЕ 
НА САИТЕ 


Важные факты У 
о европейском 


воспитании 


В КАЖДОЙ СТРАНЕ СВОИ 


ТРАДИЦИИ ВОСПИТАНИЯ. 

ПОПРОБУЕМ РАЗОБРАТЬСЯ 
И ВЗЯТЬ ЛУЧШЕЕ ИЗ ЕВРОПЕЙ- | 
СКОГО ОПЫТА НА ЗАМЕТКУ. 


Финляндия 

В Финляндии стремятся 
создать благоприятную 
обстановку, чтобы ребё- 
нок мог и развиваться, и 
обучаться. В этом процес- 
се важную роль отводят 
игре. Детям разрешено 
гулять в любую погоду, 
ибо так укрепляется имму- 
нитет. По этой же причине 
можно играть, как хочет- 
са: прыгать по лужам или 
возиться в грязи. Надо 
просто иметь одежду на 
все случаи жизни. Детей 
не кутают – даже при тем- 
пературе, близкой к нулю, 
многие не носят шапки и 
шарфы. Малыши с дет- 
ства приучаются не боять- 
ся мира, что снижает инте- 
рес к виртуальности. 


Франция 

Семья во Франции крепка, 
при этом мамы не заци- 
клены на детях. Они нахо- 
дат время и на себя, и на 
мужа, и на работу. Детей 
отдают в садик рано, пото- 
му что карьера для фран- 


Внимание! Отсканируйте ОВ-код вашим 
телефоном, чтобы перейти на сайт ~-- 


цуженок имеет ‘большое 
значение. Во Франции 
развито раннее образова- 
ние: для детей 1-2 лет 
издаются многочисленные 
пособия, работают учеб- 
ные заведения. Ребёнок с 
раннего детства учится 
самостоятельности. Роди- 
тели помогают ему осво- 
ить планирование своих 
дел, приучают к обраще- 
нию с деньгами. Францу- 
зов отличает повышенная 
любовь к своему языку 

и кулинарным изыскам, 
поэтому дети приучены 
пробовать, а потом и есть 
всё, что им предлагают. 


Германия 

Основные качества нем- 
цев, про которые известно 
всем, — бережливость, 
пунктуальность и органи- 
зованность. Строгий 
режим знаком детям 

с рождения: обычно спать 
их укладывают около 

8 вечера, просмотр теле- 
визора контролируют. 

То же самое с гаджетами. 


Больше статей о воспитании детей: 


> татаехрегї 


В чём отличие? 


Много внимания в 
воспитании детей уделя- 
ется творчеству: лепке, 
рисованию, музыке. При 
этом чтению, письму и 
счёту чаще всего не учат 
до школы. 

Поддержка самостоя- 
тельности. Европейские 
мамы не кидаются в 
мгновение окак ребёнку, 
если он, например, упал. 
Они дают ему возмож- 
ность встать самому. 
Использование услуг 
нянь. Задача мамы - не 
быть «наседкой», а вме- 
сте с папой создавать 
комфортную среду для 
‘развития личности крохи. 
Вмешательство госу- 
дарства в семью. У био- 
‘логических родителей 
могут возникнуть. 
серьёзные проблемы по 
малейшему подозрению 
в шлепках или повыше- 
нии голоса. И обратно 
вернуть своё чадо, если 
что, очень сложно. 
Холодность с родите- 
лами. Дети рано отдаля- 
ются от родителей, змо- 
циональная связь между 
ними слаба. С возрастом 
родители и дети часто 
становятся почти чужими 
людьми. 


КОЛЯ (4 года) 

Ө коля спрашивает: 

— Мама, хочешь конфетку? 

— Хочу. 

= Тогда давай достанем. 

Достали из шкафа. Мама отверну- 
лась, чтобы домыть посуду. 
Повернулась – нет конфетки. 
Коля хлопает наивными глазами. 
— Мама, ещё хочешь конфетку? 


ДОРОГИЕ МАМОЧКИ! ПРИСЫЛАЙТЕ 
СМЕШНЫЕ ВЫСКАЗЫВАНИЯ ВАШИХ 
МАЛЫШЕЙ, И ОНИ БУДУТ ОПУБЛИКО- 
ВАНЫ НА САЙТЕ МАМАЕХРЕВТ. ВИ 


ИВ ЖУРНАЛЕ «МАМА, ЭТО Я» 


На нашем сайте проводится постоянный 
конкурс «А ВОТ И ЯЬ. Загрузите фото вашего 
малыша, и, возможно, именно оно появится 
в следующем номере журнала! 


Полные правила фотоконкурса: 


СВЕЖИЙ НОМЕР ЛЮБИМОГО 
ЖУРНАЛА В ТВОЕМ МОБИЛЬНОМ! 


Годовая 
подписка 


5 СНАУРЕБЕНКА 


Водный режим: 
чем поить кроху 
знойным летом 
МЕНЮ для 


жаркиходней 


Приложение легко найти 
по названию «Мама, это Я!» 


Установите 


приложение ЈЕ МА 
П ря МО сейчас | Скачайте Скачайте 


в Арр$1юге в боодје Рау 


РЕКЛАМА. ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ. ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 16 ПЕТ. 


КОС. 


ВЕМ!МЕВАЕ!21МС ОКА! САВЕ 5у5ТЕМ5 


ха 
= 


ОДОБРЕНО 


АССОЦИАЦИЕЙ 
ЗУБНЫХ ФЕЙ 


Бо 
Ки 


ЗАЩИТА ОТ КАРИЕСА И НЕЖНЫЙ УХОД 


5МАЕТ ОВА! САВЕ" 


НАТУРАЛЬНАЯ ЗУБНАЯ ПАСТА 
ДЛЯ ДЕТЕЙ 6-12 ЛЕТ 


Саша Плющенко 
ибирает зубные па 


В.0.С.5.° ЈОМГО 


Двойной экстракт коры осины и ксилит защищают зубы и десны 
от воспаления и болезнетворных бактерий. Минеральный 
комплекс (кальций, фосфор и магний) в сочетании с ксилитом 
эффективно защищает от кариеса“, укрепляет эмаль и усиливает 


блеск и белизну молодой змали““. 


шоколад. 
я КАРАМЕЛЬ 


РАЗРАБОТАНА 


\ 
СПЕЦИАЛЬНО ДЛЯ ДЕТЕЙ ји || 
В ПЕРИОД СМЕНЫ = 
МОЛОЧНЫХ ЗУБОВ | №1) 
НА ПОСТОЯННЫЕ | 


УКРЕПЛЕНИЕ ЭМАЛИ МОЛОЧНЫХ И ПЕРВЫХ ПОСТОЯННЫХ ЗУБОВ 


маркетингового агентства "О5М бгоир” в сегменте зубные пасты, бренд О.С 


| Геезота: ен « По данным розничного ежемесячного аудита фармацевтического рынка 2018 года, ^^ м05 


был самым продаваемым на территории РФ за 2018 год з стоимостном выражении. млилыгось.ги 


